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भूमिका 


स्वास्थ्य कला और गुह-प्रबन्ध की रचना विद्याविनोडिनी तथा 
हाईस्कूल की परीक्षा के पाठ्य क्रम के श्रनुसार की गईं है। इसमें उन 
सभी विपर्यों पर सविध्त्तर प्रकाश डाला गया है जिनका जानना हमारी 
वन्‍्याओं और गहदेवियों के लिए परम श्रावश्यक दे | हमारे शरीर की 
झैपना, शरीर के मुख्य-मुख्य अ्रगों की रक्ता, भोजन, जल, वायु, गृह 
की सफाई, रोग ओर उनके कारण, रोगों से बचने के उपाय, सरल 
चिक्त्ति, आकस्मिक चिक्रित्सा, गृह प्रज्ध आदि के नियम इस 
, पुस्तक के विषय है | ये ऐसे विषय है जिनक्ना समुचित हो जाने से 
बालिकाएँ और देवियाँ अपना भावी जीवन सुधार सकतो है। 
प्रस्तुत पुस्तक में कुल चौदह शअ्रव्याय है| प्रत्येक श्रव्याय में एक 
विषय पर गंभीरतापूर्वक विचार व्यक्त किया गया है। मापा सरल, 
सुत्रोध और प्रवाहएूर्ण है। अन्त में प्रश्न भी दे दिये गय्ने है। आवश्य- 
क्तानुमार चित्र देकर विषय के भली भांति हृदवगम कराने की पूर्ण 
चेष्टा की गई है। इस प्रकार यह पुस्तक आदि से श्रन्त तक उपयोगी 
बनासे की चेष्टा की गई है | आशा हैं जिन वालिकाग्रों और देवियों के 
लिए यह पुस्तक [लखी गई है उनको इससे पर्यात लाभ होगा। 
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हमारे शरीर के मुख्य अंग 


' ज्वास्थ्य के नियर्मो को मली माँति समभने के लिए. यह जानना 
आवश्यक है कि हमारे शरीर के मुख्य भाग क्या हैं, उनका काम क्‍या 
£ शरीर वे अपना काम किस प्रकार करते ई, अर्थात्‌ शरीर-विज्ञान का 
कुछ ज्ञान प्राप्त करना उच्तिषटे | 

तुम्हारा शरीर एक प्रकार का टझ्अन है| इच्न को चलाने के लिए 
शक्ति वी आवश्यकता होती हँ। बिना शक्ति उत्तन्न किये इश्जन का 
चलना श्रसुम्भव हैं| यह शक्ति इस्चन के अन्दर कोयला जलाकर पैदा 
की जाती है और इसी के कारण इज्नन रेलगडो को खींचकफर एक 
स्थान से दूसरे स्थान पर ले जाता है | इसके लिए. उसे शक्ति की आर्वे- 
श्यक्षता दोती है | मनुष्य चलता-फिरता, पढ़ता-लिंखता, खेलता-कूदता--- 
उच पूछी तो इज़ारों तरह के काम नित्यप्रति करता है| इन कार्मो के 
करने के लिए. उसे नी शक्ति की आवश्यकता होती है श्रोर वह शक्ति 
उसके शरीर के अन्दर उत्तन्न होकर प्रयोग में आती है । त्रिना वोयला 
जलाये इख्धन नहीं चल सकता | कोयला जलने से ही इद्न को अपने 
काम'के लिए शक्ति मिलती है । इस प्रकार बिना खाना खाये मनुष्य 
का शरीर अपना काम नहीं कर सकता। मनुष्य को खाने से ही शक्ति 
मिलती दे | खाना एक प्रकार का इंघन है, जिसे जलाकर शरीर शक्ति 
उत्तझ करता है और उसे अपने काम में लाता है | 

: जैछे रेल के इख्चन में एक विशेष भाग इसलिए होता है कि उसके 
शन्दर कोयला फेंककर जलाया जाय, वैसे ही मनुष्य के शरीर में कुछ 


२ स्वास्य्य जला गयोर शा-प्रवन्ध 


श्रेंग खाना पहुँचने श्रौर इज्म करने के लिए डोते हैं। इन अंगों को 
पाचन बन्र काते ई | जो टोजन #म करते ईं, झुंह में सोकर मेदे, आँतों 
थ्रादि में जाता ६ '््रीर ये सत्र पाचन-यन्त्र > ही मग हैं । 

इख्चन में कोयला जलने के लिए. बन श्रावश्पक है कि हवा श्रच्छी 
तरह अन्दर जाती रहे ग्रिना हवा के पदायों का जलना अ्रसम्मव हे, ब्रिना 
पदार्थ जले शक्ति उत्पन्न नररीं शो सकती | हमने देखा होगा कि लाल- 
देनों में बची के पासवाले भाग में छोटे छोटे श्रनेक छेद दोते हैं | 
इन छेदों में होवर हवा श्रन्दर जाती और बत्ती % जलने में सहायता 
करती है| यदि इन छेदी को बिलकुल बन्द उर दिया जाए, तो लालदेन 
का जलना श्रसम्मव हो जाये, क्याकि वायु के त्रिना पदार्थ जल नहीं 
सकते | 
| जिस प्रकार इख्नन को वायु की श्रावश्यक्ता छोती है, उसी प्रकार 
शरीर को भी होता है । प्रति क्षण नाक के द्वारा हवा जाती और बादइर 
आती रहती हैं | बिना ध्या के जीवन अ्रसम्मव दै। शरीर के वह भाग, 
जो ध्वा के श्रन्दर नाम के लिए बने हैं. श्लीर जिनमें हवा का उपयोग 
होता है श्वास-यन्त्र कहे जाते हैं | 

इस्न में अ्रनेक् पहिये ओर पुर्ले इसलिए होते हैं कि माप बनने से 
उत्नन्न शक्ति उन्हें चनाकर इज्नन को एक स्पान से दूसरे स्थान पर ले 
जा सके | श्र्थात्‌ इखन के ये माग गत्ति से सम्बन्ध रखते हैं। मनुष्य 
के शगैर में मी कुछ मार्गों का श्रभिप्राय यही होता है कि शरीर का 
चलना, इरक्त करना सम्भव हो | इन मार्गों को ग्ति-यत्र या पेशी- 
मण्डल कहते है | इृडियों के ऊपर तथा प्रन्य स्थानों पर जो मात रहता 


है उसे गति-यन्त्र ही समभना चाहिए । मास और पोशर्या एक ही 
चीज हैं | 


इसन के अ्धिकाश भाग धातु क बने होते हैं और थे सज़न होते 
परन्तु मनुष्य के शरीर में कुछ श्रंग मात, खाल आदि मुनायम होते. 


हमारे शरीर के मुख्य अग डर 


हैं और कुछ सख्त | शरीर के सख्त भागों को हृड्डियाँ कहते हैं | हडिडयों 
'के समुदाय को श्रस्थि-मए्डल या ककाल कह सकते हैं। 
तुम जानते हो कि इञ्जन में राख, कीट, मेल इत्यादि ऐसे पदार्थ 
नित्य उत्पन्न होते रहते हैं. जिनके अन्दर जमा होते रहने से इज्जन के 
पुर्ज़ों को हानि पहुंचने की सम्भावना रहती है। ये पदार्थ बाहर निकाल 
पेंकना अत्यन्त आवश्यक है | मनुष्य के शरीर के अन्दर भी अनेक पदार्थ 
इसी प्रकार के नित्य उत्पन्न होते रहते हैं। ये पदार्थ शरीर के लिये 
केवल व्यर्थ ही नहीं, वल्कि हानिकारक होते है | इनका बाहर निकलना 
अत्यन्त आवश्यक है | सल-मूत्र, पसीना इत्यादि ऐसे ही पदार्थ है। 
शरीर के इन भागों को, जिनका काम मल-रूपी पदार्थों को बाहर 
निकाल फेंक्ना है, मलोत्सर्ग-यन्त्र कहते हैं | 
इज्नन में कुछ पाइप अर्थात्‌ घाठु की नलिकाएँ भाष को उत्पन्न 
होने के स्थान से उस जगड़ ले जाती है, जहाँ पर भाप की शक्ति का 
प्रयोग होता है । शरीर के अन्दर भी श्रनेक नलिकाएँ शअ्रत्यन्त पतली- 
पतली होती हैं | ये शरीर के प्राय, प्रत्येक भाग में पाई जाती हैं। इनमें 
होकर रक्त इधर-उधर दोड़ता रहता है। रक्त के द्वारा ही शरीर 
के प्रत्येक अग को भोजन पहुँचता है और उनमें उत्पन्न मल-रूपी पदार्थों 
का बाहर निकलना सम्भव होता है| नक्तिकाश्ं में रक्त को लगातार 
चलाते रहने के लिए. एक यन्त्र पम्परूपी होता है जिसे हृदय या 
दिल कहते हैं। रक्त की नलिकाओं और छृदय को रक्त-यन्त्र कह 
सकते हैं | 
,. इञ्जन को ठीक प्रकार चलाने के लिए एक ड्राइवर (चलानेवाला) 
- की आवश्यक्ता होती है। ड्राइवर के बिना इज्न नहीं चल सकता | 
शरीर में भी विविध अगों से ठीक प्रकार काम- लेने के लिए एक ऐसे 
भाग की श्रावश्यकता होती है, जो सब पर निरीक्षण रक्खे ओर पब्रसे 
यथोचित काम ले | इस भाग को नाडी-सण्डल कहते हैं| हमारा दिमाग़ 


डर स्वास्थ्य-कला ओर गह प्रवन्ध 


श्रादि नाडी-मण्डल के ही अ्रग हैं | नाढ़ी-मस्डल एक प्रकार से शरीर 


का राजा है श्रौर उसकी श्राशानुसार ही सब भाग अपना-श्रपना काम 
करते है । 


इस्न को ठीक तौर पर चलाने के लिए. यह आवश्यक है कि चलाने 

वाले को इस्नन से वाहर की दशाओ्ं का ज्ञान रहे | ब्रिना ऐसी नाते 
जाने, कि रेल की पटरी सीधी गई है या मुडी हुई, पटरी पर कोई श्रोर 
रेलगाड़ी तो नहीं थ्रा रही है, ड्राइवर श्रीर इज्नन की ज़ैर नहीं दो 
सकती । इस कारण इज्जन में ड्राइवर के लिए. ऐसी सुविधाएँ होती ई 
कि वह बाहर इधर-उधर देख-माल सके | शरीर के ड्राइवर की भी 
बाहर की दशाओ्रों का शान अत्यन्त आवश्यक है। शआ्ँख, कान, नाक, 
जीभ श्रौर त्वचा ये सव शानेन्द्रियाँ शरीर के ड्राइवर की सुविधा 
के लिए, ही द्वोती हैं। इनके द्वारा दिमाग्र को बाहर की दशाओों 
का पता चल सकता है श्रौर वह शरीर को ठीक प्रकार चलों 
सकता है। का! 

जपर्युक्त भागों के अतिरिक्त शरीर के कुछ भाग भ्रौर होते हैं, परन्त 
हमारे अभिप्राय के लिए इन्हीं भार्यों का वर्णन प्रयास है। 


१--हड्डियों का ढाँचा--मनुष्य की इडिडयों के समुदाय को नर- 
ककाल, भ्रस्थि-कफाल जा श्रस्थि-पिंजर कहते हैं | मनुष्य के शरीर में 
उब मिलाकर २०० से अ्रधिक हड्डयाँ होती है। इडिड्यों से शरीर 
को श्रमेक लाभ हैं | बिना हडिड्यों के शरीर का आकार स्थिर रहना 
शतम्मव है | इडिडयाँ ही शरीर का आधार हें। यदि हृडिड्याँ न हों 
ते मनुष्य चल-फिर उठजैठ--कोई काम न कर सके | हडिडर्यों के 
कारण ही गति सम्मव होती है| इसके श्रतिरिक्त, हृडिडयाँ शरीर 

कोमल अंगों की रक्षा करती हैं। उनके भीतर ही मस्तिष्क 
६ दिमाग ), दृदय (दिल ) फेफड़े श्रादि कोमल भाग छिपे रहकर 


हमारे शरीर के मुख्य अग * प्‌ 


बाहर के श्राघार्तों से बचते हैं। यदि हृडियाँ न होतीं, तो ये अ्रग ज़रा- 


उ 


सी चोट या भटके से ही ख़राब हो जाते | 


मनुष्य का अस्थि-पिंजर 





१--खोपडी 
२--जबड़े 
२--ईंसली 
४--कन्धे की तिकोनी हड्डी 
५४--चत्राहु की इड्डी 
६--कलाई की हड्डियाँ 
७--थहुँचे की हडिडयाँ 
८--रीढ़ की हृडिड्याँ मर 
६--पसलियाँ 
१०--कृल्हे की इडडी 
११--डँगलियों की इडिडर्या 
१२--जंघा को हड्डी 
१३०-पिडली की हडडी 
१४--टख़ना 
१५--पैर की हड्डियाँ 


स्वास्थ्य-नलो और शह प्रबन्ध 


नर ककाल के चार भाग होते हैं --- 


*--खोपडी ( सिर की इृड्डियाँ ) 
२--बड़ की इंडिडर्या 
३--द्वायों की दृडिडर्यां और 
४--टॉर्गों को दृड्डियाँ 
(१) खोपड़ी--नर ककाल का ऊपर का भाग है | सिर की हड्डियों 
को ही खोपड़ी कहते है | खोपडी में कुल मिलाकर २२ इश्चियाँ इोती हैं । 
खोपड़ी खोखली क्षेती है श्रोर उसके अन्दर शरीर का सबसे प्रधान 
अंग मस्तिष्क रहता है| याद मस्तिष्क खोपड़ी के श्रन्दर न होता, तो 
उसे बाहर के आधातों से हानि पहुंचने की श्राशका रहती | 
(२) घड़ की हृड्डियॉ--मलुष्य के घड में निम्न इड्लियाँ होती 
१--रीढ़ ( मेर दड ) की हड्डियाँ 
२--पंसलियों को दृड्डियाँ 
३--छाती की सामने को हड्डी 
४--अन्धे की हडियाँ 
५--कूले की हडडियाँ ह 
रीद या मेरद्‌ड' कमर के बीच में, खोपड़ी से लेकर घढ़ के निचले 
भाग तक होता है | यह ३३ हृड्डियों से बनता है, जिनमें से पिछली ६ 
इंडिया जुडफर दो हई। वन जाती ई | रीद की इृड्ियाँ ही कमर का 
आधार है| ये इड्याँ आपस में इस प्रकार जुड़ी होती हैं कि मनुष्य 
की कमर इधर-उघर, आगे-पीछे सुड़् सकती है, परन्चु हमें इस बात" 
का सदा ध्यान रखना चाहिए कि लगातार घड़ या गर्दन एक ओर को 
मुंडे रहने से रीढ़ को हानि पहुंचती है। कुछ तमय वाद उसका स्वभाव 
मुढ्ढे रहने का पथ जाता है श्रीर वह सीधी नहीं रह सकती। जोबच्चे 
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लगातार क्रुकरर बैठे रहते हैं, उनकी कमर मुडकर कमान-सी हो जाती 
हैं| लिखते-पढने, चलते-फरते, खेलते-कूदते--सदा कमर को सीधी 
रखने का प्रयत्न करना चाहिए | बहुत सी लडकियाँ गर्दन मोढ़, कमर 
कुल, उकडियों बैठकर सीने-पिरोन का कास करती है। इससे उन्हें 
अ््यन्त हानि पहुँचनी हे | उनको कमर मुद जाती है ओर गर्दन कुक 
जाती है । ऐसा होने से शरीर के भीतर फ्रे श्रगों को पूरा स्थान नहीं 
मिलता और वे श्रपना काम पूरा तरह नहीं कर सकते | कुछ समय 
बाद रोग शरीर को आ घेरते है श्रोर अत्यन्त कष्ट होता है | 

कभी मत भूलो फि रीढ़ की सीधा रखना स्वास्थ्य के लिए. बहुत 
आवश्यक है | भ्रधिक्तर झुफे रहना शरीर में रोग के बीन बोना दै। 
तुमने प्राय देखा शेगा कि वे लोग जो क्ुस्कर लगातार काम करते रहते 
है, कभी-कभी उठकर जम्हाई लेते है और अपने हथ ऊपर की तानते 
है | इसका कारण बह हू कि लगातार कुकर बैठे रहने से काफ़ी हवा, 
उनके फ्रेफडों में नहीं पहुँच पाती ओर उन्हें जम्दाई लेना आवश्यक 
ही जाता दे | 

रीढ़ को टीक रखने के लिए. एक क्रिया बहुत लाभदायक सिद्ध 
हुई है | वह यह हे कि सीधे खड़े होकर दोनों द्वाथ ऊपर को तानिये 
श्रीर जितनी उँचाई तक पहुँच सकें, पहुँचाने का प्रयस्य कीजिए, | इस 
प्रकार दिन में तीन-चार बार करने से मनुष्य की कमर सीधी होने सें 
बहुत सहायता मिलती है। 

रीढ़ की प्रत्येफ़ ही के बीच में एक छेद होता है ओर ये सब 
हड्डियाँ इस प्रकार जुडी रहती है कि सव दृड्डियों के छेद एक दूसरे के 
ऊपर शआआ जाते हैं| इस प्रकार मेददश्ड के अन्दर एक नाली-सी 
बन जाती हे | इस नाली में नाडी मएडल का एक भाग--सुपुम्ना-- 
रहता है | तप्म्ना ओर मस्तिष्क आपस में मिले रहते हैं| / 

पसलियों की इृड्डियाँ, जो गिनती में १९ बाई ओर और १२ 
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२-पेशी-संडल--शरीर का वह भाग, जिसे साधारण तौर पर 

मास! कहते है, पेशी-मण्डल् कहा जाता है। पेशिरयों या पुद्ों के 
- द्वारा ही मनुष्य चल फिर, दौड भाग सकता है। सच पूछो तो, वह 

जितने काम करता है, सब पुद्ठों के द्वारा ही कर पाता है। पुद्दों को शर्रीर 
की गति-यन्त्र समभना चाहिए। बिना घुद्दधों के मनुष्य का खड़ा होना, 
बैठना, बोक उठाना श्रौर कोई भी काम करना अ्रसम्भव है । 

पुद्दे--मास पिण्ड--दो प्रकार के होते हैं। एक तो मनुष्य की इच्छा- 
शक्ति के आधीन रहते हैं शोर उसकी आ्आशानुसार काम करते हैं। उदा- 
हरणु के लिए, द्थ ओर पैर के पुद्धे सममिए | दूसरी भाँति के पुद्े 
मनुष्य की इच्छा के श्राधीन नहीं रहते ओर स्वय श्रपना काम करते हैं, 
जैसे हृदय या खाने की नलकी के पुद्ठे | ये प्राय, अपना काम इस प्रकार 
करते हैं कि हमें उनका पता भी नहीं चलता | 

झअत्र यह भी जान लेना चाहिए कि पुर्ढों के द्वारा गति किस 
प्रकार हो पाती है १ वाहु की हडडी के ऊपर एक पुद्दधा रहता है, जिसका 
काय हाथ को ऊपर नीचे करना है | अन्य सब पुद्ठों की तरह, यह पुद्ठा 
सिक्ुड़कर लम्बाई में छोटा ( परन्तु चौडाई में अधिक ) हो सकता है 
ओर आवश्यकतानुमार फिर पहले जैसा ही लम्बा बन सकता है। यह 
पुद्धा एक ओर पहुँचे की इडिडयों से ओर दूसरी ओर कन्धे की तिकोनी 
इड्डी से जुड़ा है| साथ ही वाहु की हड्डी और पहुँचे की हडिडर्याँ 
इस प्रकार कुदनी पर एक-दूसरे से लगी रहती हैं कि वे ऊपर-नीचे को 
मुड ओर खुल सकती हैं | जब बाहुवाला पुद्दा तिकुडकर छोटा हो जाता 
है तब पहुँचे की इड्डियाँ ऊपर थो खिच आती है और हाथ ऊपर को 
उठता है। पुद्धे के फिर लम्बा होने पर हाथ सीधा हो जाता है। इस 
प्रकार के स्थान पर हाथ का खुलना-मुड़ना सम्भव होता है | 

सिकुडना ओर फिर लम्बा हो जाना पुद्धों का स्वभाव है ओर इस 
कारण ही शरीर की सब क्रियाएँ हो पाती है | 
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क्र 


तक खाना चबाकर पतला नहीं दो जाता, तब तक उस पर पाचन-यन्त्र के 
ग्सों का असर नहीं होता | दूर बिना अच्छी तरह चवाये खाने में 
अच्छी तरह थूक नहीं मिल पाता | भोजन के कुछ अश बिना थूक मिले 
नहीं पच सकते | ज्यो-ज्यों खाने को चाया जाता है, सुँढ में से थूक 
निकलकर उसमें श्रा मिलता है ! इससे खाना पतला हो जाता है श्र 
दज़्म भी ठीक तौर पर द्वो सकता है| थूऊ में एक रस ऐसा द्वोता है कि 
वह खाने के “स्टच!र: नामी अश वो पाचनयोग्य बना देता है। 

इसालए जो लोग भोजन को त्रिना चबाये वैसे ही निगल लेते है, उन्हें 
अकसर बददहज्भी हो जाया करती है। 

जब हम खाना निगलते हैं तब वह अन्न की नलिका में शेकर मेदे 
या आमाशय में पहुँचता है। यहाँ मेदे की दौवारों में से निकलकर 
एक रस उसमें श्रा मिलता है श्रोर पाचन में सहायता करता है। इस 
रस को आमाशय-र्स कटते है| 

मेदे से खाना छोटी अतिं में जाता है | इन श्राँर्तो के पहले भाग में 
जिगर ओर पैन्क्रियास से ( जो दो पाचन रस बनानेवाले भाग है) रस 
आता है गौर पाचन-क्रिया में सहायता देता है छोटी आंतों से खाना 
बडी श्रतों में पहुँचता है और अन्त में गुदा के रास्ते बाहर निकल जाता 
है | इस प्रकार खाने वो मुँह से चलकर गुदा तक कई फुट लम्धी यात्रा 
करनी पडती है | इस यात्रा में उसमें उई प्रकार के रस मिलकर परिवर्तन 
करते है | खाने का लाभदायक अश पाचन यन्त्र को दीवारों में होकर 
रक्त में जा मिलता है ओर रक्त के द्वारा वह शरीर के सब माणों में पहुँ- 
चता हैं | लेकिन वर अश, जो शगैर के लिए, प्राय, व्यर्थ होता है 
मल्त या भिष्ठा के रूप मे बाहर निकल जाता है | 


# श्दा, मेदा, 'धावज्ञ मैसे पदाथों में 'स्थाचे? छा अंश ही अधिक- 


तर होता है । 
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रुधिर बाल ओर नर्खों के अतिरिक्त, शरीर के प्रत्येक भाग में पाया जाता 
है | यही कारण है कि हमारे शरोौर के किसी भाग में, चाहे कितनी ही 
पतली सुई चुभोई जाय, कुछ न कुछ रुधिर निकल आता है। 

परन्तु इसका तात्पय्य यह नहीं है कि रुघिर शरीर में इस प्रकार 
रहता है जिस प्रकार मशक में पानी, वरन्‌ यह सम्पूर्ण शरीर में फिरता 
रहता है। रुघिर श्रगणित छोटी-छोटी नलियों द्वारा शरीर के एक 
भाग से दूसरे भाग में घूमा करता है। शरीर के मिन्न-मित्न भार्गों में 
रुघिर दिल से पहुँचता है जो छाती की बाई और स्थित है और सदैव 
घडकता रहता है |) 9 

दिल छाती की हड॒डी के नीचे बाई ओर स्थित है । यह परिमाण.- 
में मुद्दी के बराबर है | दिल के ऊपर का भाग दाहिनी ओर पीछे को 
झुका हुआ है और नीचेवाले भाग की अपेक्षा जो कुछ नोकीला है तथा 
बाई और को ऊ्ुका हुआ है, अधिक चौडा है और बहुत पुष्ट तथा 
मोटी पेशियों से बना हुआ है | इन्हीं पेशियों के बार-बार सिकुडने श्रोर 
फैलने के कारण दिल घडकता है | यह सिकुड़ना तथा फेलना हमारी 
इच्छा के बाहर है, जिस प्रकार कि साँस लेने की पेशियों का सिकुडना 
तथा फैलना हमारे अधिकार में नहीं है। श्रतण्व दिल न तो हमारी 
इच्छा और बस से घढ़कता है ओर न हमारे रोकने से रुकता है | -” 

दिल के भीतर सदा रुघिर भरा रहता है। भीतरी भाग पुष्ट पेशियों 
से चार ख़ानों में विभाजित है, जिनमें से दो दाहिनी ओर और दो बाई 
ओर 3024 है.। 

ऊँपर ख़ाने में एक-एक छेद है । इन छेदों के द्वारा ऊपर 
के ख़ाने नीचे के ख़ानों से मिले हुए. हैं | इन छेदों पर एक-एक परदा 
है जो साधारण किवार्डों की माँति केवल एक ही श्लोर को खुल सकता 
है। ये परदे इस प्रकार खुलते हैं कि ऊपर के ख़ारनों का रुघिर नीचे के 


श्ड स्वास्थ्य-क्ला और गशह प्रबन्ध 


ख़ानों में सुगमता से आा सकता है, परन्तु जब नीचे के ख़ानों का इघिर 
ऊपर को जाता है तब तत्काल ही परदे बन्द हो जाते हैं | 
दिल के दोनों ऊपर के ख़ानों में कोई ऐसा छेद नहीं है जो उन 
दोनों को मिला दे | इधी प्रकार नीचे के दोनों ख़ानों में भी परस्पर 
कोई लगाव नर्ीं है । 
दिल के वाई ओर का ख़ाना सदेव चठकीले लाल रग के रुघिर से 
भरा रहता है और दाहिनी और का ख़ाना गररे वेंगनी रग के रुघिर से 
भरा रदता है | इस दशा को इसमे चित्र में इस प्रकार दिखाया है कि 
बाई ओर का ख़ाना जिसमें लाल रुधिर रहता है उसमें लाल रस 
दिया है श्रीर जिसमें वैंगनी रघिर रहता है उसमें बैंगनी रग दिया है | 
चित्र को देखने से यट्ट शञात होगा कि दिल के ख़ानों में 
छोटी बढ़ी ८ नालियाँ हैं| इन्हीं नालियों द्वारा दिल रुम्पृ्ण शरीर को 
रधिर पहुँचाता रहता है। लाल नालियों में से शुद्ध रघिर वहता है श्रोर _ 
ब्रैंगनी नालियों में से अशुद्ध रधिर वहा करता है | 
अब्र हम यह वतायेंगे कि दिल क्रिस प्रकार रुघिर सम्पूर्ण शरीर में 
पहुँचाता है | 
रुघिर शरीर के मैल तथा निकम्मे पदार्थों को लेकर श्रशुद्ध तथा 
गैला हो जाता है, फिर दो बड़ी नालियों के द्वारा दिल के ऊपर के 
दाहिने ख़ाने में जाता है। ये नालियाँ डँगनी के बराबर मोटी हैं। इनमें 
से एक शरीर के ऊपर के भाग से श्रौर दूसरी नीचे के भाग से मैला 
रुघिर एकत्र करके दिल में पहुंचाती हे। इन दोनों नालियों को 
चित्र में बेंगनी रँगा गया है जिससे यह देखते ही शात हो जाय 
पक इनमें से होकर मेला रघिर जाता है | 
जन हा के दाहिनी शोर का ऊरर का ख़ाना मैले रुधिर से पर्णतया 
भर जाता है, तब जहाँ तक सम्मव गेता है फैल जाता है। तट चात्‌ 
८ जज मस लगता है श्रौर मैले रुधिर को निचोड़ता है। रुघिर निकलते 


। 
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समय परदा नं० ५ को दबाकर श्र तुर्त खोलकर नीचे के ख़ाने 
न० ३ में झ्रा जाता है | 

यह ख़ाना न० ३ भी अन्र €घिर से भर जाने पर सिकुद़ने लगता 
है और परदां न० ५ तत्काल ही बन्द हो जाता है श्रौर रुघिर, चूँकि उपर 
के ख़ाने में लोटकर नहीं जा सकता, इसलिए, छेद ६ के द्वारा बडी नली 
८ में चला जाता है। यह नली दिल से कुछ दूर ऊपर जाकर दो भागों 
में विभाजित हो जाती है जिनमें से एक दाहिनी ओर ओर दूसरी बाई 
ओर के फेफड़े में चली जाती है। यह बडी नली और इसकी दोनों 
शाखाएँ बेंगनी रग से रंग दी गई हैं जिससे ज्ञात हो जाय कि मैला 
रुधिर इनमें होकर फेफड़ों को जाता है | 

फेफड़े त्रियुजाकार थैले के सहश होते हैं जैसा कि चित्र को 
देखने से शात होगा। जब्र मेला रुधिर -फेफडों से होकर जाता है तब 
उसका मैल दूर हो जाता है ओर फिर लाल हो जाता है। श्रगते श्रध्याय 
में फेफड़ों की बन'चट तथा उनके द्वारा रुधिर के शुद्ध होने की दशा 
वर्णन की जायगी। 

फेफड़ों के भीतर होकर जाने से जब रुधिर शुद्ध हो जाता है तब फिर 
दिल की और लौट श्राता है और चार नलियों के द्वारा ऊपर के ख़ाने 
न० २ में जो बाई श्रोर स्थित है, पहुँचता है। इन चार नलियों में 
से दो नलियाँ दारिने ओर दो बाये' फेफड़े की श्लोर से श्ाती हैं 
चूँकि इन नलियों में स््रच्छु रुघिर रहता है, इसलिए चित्र सें इनका 
रग लाल दिखाया गया है । 

ऊपर का ख़ाना नं० २ स्वच्छु रघिर से भरते ही सिकुडने लगता 
है और इसके सिकुडने से परदा न० ६ खुल जाता है और रुघिर नीचे के 
खाने न० ४ मे चला जाता है। 

फिर यह ख़|ना भी जब रुषिर से पूर्णतया भर जाता है तब सिकुडने 
लगता है श्रोर राघर को वेग से बाहर निकालने का उद्योग करता है और 
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परदा नं० ६ इस समय वन्द हो जाता है श्रीर श्रन्त में दघिर दिल के: 
बाहर उस छेद से जो न० १० पर स्थित है होफर ऊपर की एक वढी 
नली न० ७ में जिठझ़े मूल घमनी कहते है, बहने लगता है। यह घमनी 
शरीर में रुधिर दी सबसे वढ़ी नली है और अंगूठे के समान मोटी £। 
मूल घमनी दिल से कुछ दूर ऊपर को जाऋूर घृमती है। यहाँ से 
इसकी दो वी शाजाएँ दिर की श्रोर श्रीर दो हाथों की ओर जाती है 
श्लीर यही नीचे की ओर रुम्पूर्ण घड़ में फैलती चली गई है श्रौर इसी से 
सैकड़ों शाखाएँ फूट्जर घट के निचने मार्गों में ऐैली हुई हैं और यही 
कमर पर पहुंचकर दोनों ढाँगों के लिए दो बढी-बडी शाखाओं में 
विभाजन हो गई है | ये सब वर्थ-बढ़ी शाखाएँ आगे और छोटी-छोटी 
शाखाओं में विमाजित होती चली जाती है वहाँ तक कि अ्रन्त में 
वाल के सहश चृद्धम हो गई हैं । 
दघिर की ये नालियाँ इतनी अ्रधिक तथा इतनी घनी है कि शरीर 
के प्रत्येक भाग में इनसे एक जाल-सा वन जाता हं। वही कारण है कि 
शरीर ऋ कोई भग ऐसा नहीं है जिसमें तनिक मी मी चुई चुम जाय 
ओर उससे दघिर न निकले | दिल से निकलकर रुघिर पहले मूल घंमनी 
प्रि इसकी दंटी शाखाओं में श्रीर फिर उनकी अ्रत्वन्त छोटी-छोटी 
शाखाओं में और श्रन्त में वाल के सहश चूद्म नलियों में बहता है | 
ईर्न्य नलियों की पहली दीवारों के द्वारा चधिर पेशियों और शरीर के 
अन्य भागों को मोजन पहुँचाता है और शर्सर का मैला माग अपने में 
सो लेवा है) जप चघिर शर्रर के सेते भाग को चोख करके श्म्‌ 
नलियों से शेक्षर जाता है तब धीरे-धीरे उसका रग ललाई से बदलकर 
शहरा देंगनो हो जाता है। 
शरीर के भिन्न-मिन्न मार्गों का मिक्‍म्मा वझविर 
नलियों में से होकर जाता है जो अग 
है पसलर मिलने से बनती हैं | यहां 


विर उन वही-वी 
णत वालों के सहश सच्म नलियां 
तक कि वह अन्त में दिल के दाई 
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ओर ऊपर के ख़ाने में उन दो बडी नलियों के द्वारा जाकर पहुँचता है | 
यह अशुद्ध रुधिर फिर फेफड्डों में शुद्ध होकर दिल के बाई” ओर जाता है 
श्रीर दिल इस शुद्ध रुधिर को फिर मूल धमनी क॑ द्वारा शरीर के भिन्न- 
भिन्न भागों में पहुँचाता है श्रोर वद पत्येक स्थान से लौटकर फिर दिल _ 
में श्रा जाता है और नवीन होकर नये चक्कर के लिए, उद्यत होता है | 
साराश यह कि मनुष्य के जन्म से लेकर उसकी मृत्यु तक यही क्रम सदा 
जारी रहता हैं । 
दिल के ऊपर के दोनों ज़ाने एक ही समय में सिकुडते और रुघिर 
को निकालते हैं श्रोर ठीक उसी समय नीचे के दोनों ख़ाने फैलकर 
उस निकले हुए रुधिर को ले लेते है| फिर जब नीचे के दोनों ख़ाने 
'विकुडते और रुधिर को फेफड़ों श्रोर शरीर के अन्य भागों में पहुँचाते 
हैं तब ऊपर के ख़ाने फैलकर फेफडों ओर शरीर के भिन्न-भिन्न भागों से. 
» रंघिर को ले लेते हैं, अ्तण्व यह क्रिया इसी प्रकार होती रहती है। 
जब ऊपर के ख़ाने सिकुड़ते हैं तब नीचे के फैल जाते हैं श्रौर जब नीचे 
के सिकुडते हैं तब्र ऊपर के फैल जाते हैं| यह क्रमशः सिकुड़ना श्रौर 
फैलना लगातार होता रहता है ओर इसी के द्वारा जीवन भर शरीर के 
सम्पूर्ण भार्गों में रधिर बराबर - पहुँचता रहता है। छाती के बाई ओर 
पूरा हाथ रखने से यह क्रिया विदित हो सकती है। 
रुधिर की प्रत्येक बू द को अपने चक्कर के पूर्ण करने में तीस सेकेंड 
लगते हैं, श्र्यात्‌ उसको दिल के दाई ओर के ऊपर के ख़ाने से चलकर 
फिर वहीं लौट श्राने में तीस सेकेन्ड लगते है । 
इसी रीति से दिल के द्वारा रधिर शरीर के मिन्न-भिन्न भागों में 
दोडता रहता है। 
रुधिर को वे नलियाँ जो शुद्ध रधिर को सम्पूर्ण शरीर में पहुँचातीः »/ 
हैं धमनियों कहलातो हैं और जो शरौर के मेले रुधिर को दिल में , 
पहुँचाती हैं, शिराएं कहलाती है] 


हि भा 7 लत 
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धमनिर्याँ कुछ मास वो गदराई में होती हैं, परन्ठ॒ शिराएँ साधा 
रण रीति से उतनी गहराई में नहीं होतीं, वरन्‌ शरीर के प्रत्येक भाग 
में खाल पर दिखाई देती हैं श्रौर विशेषकर द्वा्थों की पीठ पर मली 
माँति दिखाई देती हैं । 
रुधिर धमनियों में ऊुछु झककर श्रौर कुछ वेग तथा झटके के साथ 
बहता है। किन्तु शिराओं में ऋ्रमानुसार घमनियों की अ्रपेज्ञा बहुत ही 
धीमी चाल से बहता है। बाल के सदश सूद्म नलियाँ, जिनका 
वर्णन था चुका है श्रोर जो श्रधिक विस्तार फे साथ दिखाई गई हैं, 
' सबसे छोटी धमनियों और शिरश्रों को परस्पर मिलाती हैं| इन नलियों 
में रधिर बहुत घीरे धीरे चक्कर करता है। ८ 
४--स्नायु संस्थान--जब इस कियो श्रद्ध से फाम लेते हैं (जैसे हाथ 
हिलाते हैं, खड्टे होते हैं, या बैठते है) तब उस श्रद्ध की पेशियाँ सिकुड़ती 
हैं श्रौर पैलती हैं। श्रव यह प्रश्न उपस्थित होता है कि पेशियों को ' 
सिकुदने श्रीर फैलने के लिए. कौन श्रादेश देता है, ऐसा करने के लिए 
शरीर का फोन-सा अज्च उन्हें ग्राशा देता है| किसी गरम वस्तु पर जँगली 
लगते ही हवथ खिंच जाता है श्रोर हट श्राता है। हाथ की पेशियों को 
हटने वी आशा कहाँ से मिलती है १ हमारे कुछ काम बहुत्त सरल हेते हैं 
श्रौर कुछ बड़े वेचौदा होते हैं | इन सब कार्मो की श्राशा देने के लिए 
ईश्वर ने शरीर में एक राज्य स्थापित किया है| स्नायु संस्थान वही राज्य 
है जहं से सब कार्मो के लिए पेशियों को सिकुडने ओर फैलने का श्रादेश 
मिलता है। शरीर में बाहर से जो ख़यर श्रात्ती है उसके उत्तर में क्‍या 
कजा चाहिए, यह बात स्नायु-संस्थान ही प्रत्येक श्रद्ध को बतलाता है । 
गज वस्तु का अनुमव करने और उससे बचने के लिए हाथ हटाने की 
हि । प्रश्न यही संस्थान देता है। स्नायु संस्थान सारे सस्यानों का राजा माना 
गत है। सोच-विचार का काम मस्तिष्क की आशा के बिना नहीं हो 
जिद | इस कारण मस्तिष्क को महाराजा की पदवी दी जा सकती है | 
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श्रत्र हम स्नायु संस्थान के मुख्य भाग ओर उनके कामों पर विचार 
करेंगे | 
«इस स्थान को तीन मुख्य भागों में ब्रॉंटा जा सकता ऐ--मल्तिष्फू,_ 
सपुम्ना श्रीर नाडी-मडल । मस्तिष्क खोपड़ी के गोल सन्दूफ़ के भीतर 
स्थित शेता है श्रीर सुपुग्ना रीढ़ (ः 


की नली के भीतर । ये दोनों गर्दन पर 

के पीछे के भाग में जुदे द्वोते हें | ४ ७०2 
नाड़ी मंडल सारे शरीर में फैला 

होता है । यह पतले-पतले तन्ह॒श्री हि 2 23३० 





से बना होता पे। इनमें से कुछ 26 ४ 308 
सन्तु सुपुम्ना से निकलते हैं श्रीर / | 


३७७ 
“2०7, 

222: 

न्र्डीड 







कुछ मस्तिष्फ से | सामने के चित्र / 2 
/ में सारे. स्नायु-सैस्थान को दिखाया 6 पर 
गया है | / 


श्रगर शरीर के किसी भाग से ह 
एक सुई चुभोई जाय तो तुरन्त 
पीड़ा का अनुभव होता है। कोई 
भी भाग ऐसा नहीं प्रतीत होता 
जहाँ पोड़ा का शअ्रनुभव न किया 
जा सके | इतका श्रर्थ यह है कि 
शरीर के सब भागों में स्नायु फेली हुई ४ जो तार का काम देती हू और 
ख़बर पहुँचाती ६ | इमारे नाखून वो श्रगर सुई से दबाया जाय श्रथवा 
बाल केची से काटे जायेँ तो एमें:पीड़ा नहीं होती | इसका श्रर्थ यह है कि 
इन स्थानों तक नादी के तस्त नहीं पहुँचते। यह देश के उन गाँवों 
की तरह है जहाँ तार नहीं पहुँचा श्रीर तारूद्दारा ख़बर नहीं भेजी जा 
सकती | 





८2;£7“2>>. #५ 
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(१ ) मस्तिष्क--जैतशा हम ऊपर बता चुके ईं, मस्तिष्क सोपदी 
के भीतर सुरद्धित रहता है | मस्तिष्क सारे शरीर का महाराजा है । हम 
जो विशेष काम करते है उसके लिए इमें मस्तिष्क से ही आशा मिलती 
है| मनुष्य का मस्तिष्क काफ़ी बढ़ा होता है। वह सारी खोपडी में फैला 
होता है | तौल में यह लगभग १३ सेर के होता है। उच्च कोटि के जीवों, 
उदाहरण के लिए बन्दर, घोड़ा, गाय, कुत्ता इत्यादि को परमात्मा ने 
मस्तिष्क दिया है, परन्ठ किसी दूसरे जीवधारी का मस्तिष्क उतना बड़ा 
नहीं होता जितना मनुष्य का। घोड़े का मस्तिष्क मुशकिल से ह सेर 
होता है। घड़ियाल का केवल एक उँगली के बराबर द्वोता है। पुरुष की 
श्रपेज्ञा त्ली का मस्तिष्क क़रीब ई पाव कम होता है। बालकों का मस्तिष्क 
युवा पुरुष की अ्रपेक्षा छोटा होता है, परन्तु वह पहुत जल्दी जल्दी 
बढता है श्रौर युवावस्या तक बढ़ता जाता है। 

आगे के चित्र में खोपड़ी में सुरक्षित मस्तिष्क दिखलाया ६।१ 
मस्तिष्क के तीन मुख्य भाग दोते हैं | चित्र में खोपडी के नीचे ऊपर वा 
जो भाग है उसे बृहत्‌ मस्तिष्क कहते हैं |) वृह्ठत्‌ मस्तिष्क सारे मस्तिष्क 
का लगभग ४ मांग होता है| उससे नीचे श्रौर थोड़ा पीछे की श्रोर जो 
छोटा-सा भाग होता है इसे लघु मस्तिष्क कहते हैं। लघु मस्तिष्क के 
नीचे श्रौर सुधुम्ना के ऊपर का भाग जो थीवा के ऊपर द्वोता है, उसे 
. सषुस्ता शीर्षक कहते हैं | इसे सुपुम्नगा का ऊपरी भाग भी कहा जा 
सकता है। 

बृद्वत्‌ मस्तिष्क मत्तिष्क का मुख्य भाग है श्रौर उसके सारे विशेष 
कार्मो को वही सेभालता है| मनुष्य की मानसिक शक्तियाँ इसी पर 
निर्मर हैं। आ्रागे का चित्र देखने से ठुम्हें जात होगा कि इसके दो भाग 
हैं। इन दोनों भागों के वीच में एक गहरी दरार होती है जो कि नली 
के समान मालूम पढ़ती है देखनें में बृंहत्‌ मस्तिष्क मास के ग॒दगुदे लोदि 
के समान मालूम पढ़ता है। दरार से यह सम्पूर्ण लॉदा दो भागों में 


हमारे शरीर के मुख्य अग २१ 
विभाजित हो जाता है | इस लोदे का सारा धरातल एफ पर्त से ढेँका 
रहता हैं जिसे बल्क कहते हैं | यह चादर खिचकर बिछी नहीं होती, 
बल्कि जगह-जगद् यद्द दरारो में घँंसी होती है| इसी कारण सारे मस्तिष्क 


बृहत्‌ मस्तिष्क 
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सुपुम्ना 


का धरातल ऊबड-खाबड बना..दहोता ऐ। जिस मनुष्य की खोपड़ी में 
जितनी श्रधिक दरारें होती ह श्ौर जितना ऊबह-खाबड मस्तिष्क होता है, 
बह उतना ही श्रघ्रिक बुद्धिमान दोता है। जानवरों की अ्रपेक्षा मनुष्य के 
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२२ स्वास्थ्य-कला श्र रह-प्रवन्ध 


मस्तिष्क में श्रधिक दरारें होती है ओर वालक की अपेक्षा शिक्षित युवा 
के मस्तिष्क में कहीं श्रधिक दरार होती है। 


इस चादर (अर्थात्‌ वल्क) के ऊपर जगह जगद्द वात-ब्ोष्ठ स्थित होते 
है। ये कोष्ठ एक दूसरे से रेशों से मिले होते है | जो मनुष्य जितना चहु॒र 
होता है उसके वल्क पर उतने ही श्रधिक बात कीए होते हैं श्रोर उतने 
ही श्रधिक जोड और सम्बन्ध उनमें स्पापित हो जाते हैं। मनुष्य 
के जितने काम बुद्धि से सम्बन्ध रखते हैं उनके करने की श्राशा इन्हीं 
वल्‍्क के ऊरर स्थित केन्द्रों से मिलती है। श्राँख, कान, नाक इत्यादि 
इन्द्रियों के काम का प्रवन्ध यहीं से होता हे। मस्तिष्क मेदा के एक 
गूदे के समान होता है। उसकी बनावट मास श्र पेशियों से कुछ 
पृथक्‌ होती है| यह नर्म गृदा दो प्रकार का द्ोोता है। एक सफेद 
और दूधरा भूरे रग का | बाहर की शोर का मधाला भूरा द्वोता हैं 
कौर भीतर की ओर का सफेद | सारे मस्तिष्क में रविर से भरी हुई 
धरमननर्याँ और शिराएँ: फैली होती हैं । 


लघु मस्ितिण्क--यह बृइत्‌ मस्तिष्क के नीचे पीछे के भाग में स्थित 
होता है | यह भी एक नाली से वाये ओर दादिने दो भागों में बँटा 
रहता है श्रोर इसके धरातल में भी बहुत सी परते होती है | ऊपर कौ 
श्र ब्दत्‌ मस्तिष्क से श्रीर नोचे की ओर सुपुम्ता से यद बँधा द्ोोता 
है। मनुष्य का लघु मस्तिष्क तौल में लगमग तीन छुथँक होता है। 
ज््रियों का लघु मस्तिष्क पुरुषों की श्रपेत्ञा कुछ भारी होता है। लउ 
मस्तिष्क का ठोक ठीक काम क्या है, यह अभी निश्चित नहीं हो पाया, 
पर ऐसा अनुमान क्या जाता ह कि मनुष्य के शरीर और उसके श्रक्धों 
साधन से सम्बन्ध रखनेवाले जितने काम होते है; उनका प्वन्ध इसी 
निर्मर है। इसमें दोप-उसन्न हो जाने से मनुष्य लद़खदोकर चलने 

। है। पक्तियाँ का लघु मस्तिष्क काफी बढ़ा होता ह। इसका कारण 
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यही कहा जाता है कि उन्हें अपने शरीर को सदा साधने का काम करना 
पडता है | 

सुषुस्ता शीषक--लघु मस्तिष्क के नीचे के सुघुम्ना के उस ऊपरी 
भाग को जो लघु मस्तिष्क में आकर मिलता है, सुपुम्ना शीषक कहते हैं | 
यह पूरे मस्तिष्क का एक भाग माना जाता है | पर सच पूछा जाय तो 
यह वह भाग है जिससे सुषुम्ना और मस्तिष्क दोनों जुड़ते हैं। यह 
लगभग १३ इंच लम्बा और पौन इच व्यास में होता है | रस्सी के सिरे 
पर गाँठ लगा देने से जो आकृति दिखाई देती है यह ठीक वैसा ही होता 
है | सुघुम्ना शीर्षक का अधिकार शरीर के कुछ मूल श्रद्धों पर है। उन 
श्रक्ों पर जीवन का बहुत-सा काम निर्भर रहता है, जैसे--र्सांस लेना, 
हृदय-स्फुरण, रक्त-प्रवाह इत्यादि | छींकमे, चबाने, चूसने, खाँसने आदि 
की आशा भी इसी स्थान से मिलती है | 

। 


!. मस्तिष्क से ओर सुपुम्ना शीर्षक से स्नायु के १२ जोड़े निकलकर 
इद्वियो अर्थात्‌ नाक, कान, श्रॉंख, चिह्ा श्रौर चेहरे की ओर जाते हैं | 
तार के समन यह समाचार लाते है श्रोर आज्ञा पहुँचाते हैं | 

(२) सुधुस्ता--रीढ़ की हड्डी की बनावट के इत्तात में तुमने यह 
पढ़ा है कि गुद्दी एक दूसरे पर इस प्रकार रकखी रहती है कि समस्त रीढ़ 
की हड्डी के भीतर एक नली ऊपर से नीचे तक बन जाती है । इसी नली 
के भीतर इडडी के खोल से चारों ओर सुरक्षित सुपुम्ना स्थित रहती है। 
इसकी आकृति एक रस्सी के समान होती है, जो ऊपर की ओर मस्तिष्क 

- के पेंदे से आरम्भ होकर नीचे कमर में समात्त होती है। 

सुपुम्ना की लम्बाई युवा मनुष्य में लगभग *प८ इच होती है| जैसे 
मस्तिष्क भूरे श्रोर श्वेत रज्ध के गूदे से बना होता है, उसी प्रकार सुधुम्ना 
भी इन्हीं दोनो प्रकार के गूदों से बना होता है| यह भूरा मसाला बीच 
में होता है और श्वेत चारों ओर | श्रगर सुपम्ना को कहीं से आडा काटा 


२४ स्वास्थ्य कला थ्रोर णह-प्रवन्ध 


जाय तो भूरा मसाला 7? की श्राकृति बनाता हुआ दिखाई देता है 
जैश श्रागे चित में दिखाया ह | 


जैपे सप्स्त मस्तिष्क से १२ जोड़े स्नायुओं के निकलते हैँ उसी प्रकार 
सुपुम्ना से ३१ जोड़े स्‍्नायुओ्रों के निकलकर शरीर के श्रलग-अलग भागों 
को जाते हैं | सुपुम्मा रीढ़ वी हड्डी पी नली में वनन्‍्द रहती है, परन्तु 
इन स्नायुश्रों के निकलने के लिए दोनों श्रोर छोटे-छोटे मार्ग हैं जिनमें 
से यह रीढ़ से बाहर निक्‍ल श्राते है | रीढ़ में से निकलने के उपरान्त ये 
शाखाश्रों में वमाजित हो जाते हैं | प्यों-ज्यों श्रागे बढ़ते जाते ई, त्यों 
त्यों शाखा-प्रतिशाखा निकल पड़ती है| शरीर के पत्येक अद्ध के कोने 
तक स्नायुथ्रों की शाखाएँ पहुँच जाती हैं श्रीर सारे शरीर पर एक 
जाल-ा पिछु जाता है| 


सुपुम्ना के दो मुख्य कार्य 
ई--एक तो ख़परों को मस्तिष्क में 
पहुँचाना श्रीर जो मस्तिष्क श्राज्ञा 
दे उसे श्रागे को चला देना श्रीर 
दूसरा प्रतिक्रियात्तक कार्य का 
प्रउन्ध करना। यतिक्रियात्मक कार्य के लिए उन्हीं केन्द्रों से श्राज्ञा 
मिलती है जो कि सुपुम्ना पर स्थित होते हैं | 





इम बहुत से काम ऐसे करते हैं जिनमें सोचने-विचारने की बिलकुल 
आवश्यक्ता नहीं पढ़ती | इन कार्मा के करने के लिए पेशियों को 
मस्तिष्क से श्राज्ञा नहीं लेनी पडती | जब इमारा हाथ किसी गर्म वस्तु 
से छू जाता है तब हम तुरन्त ही उसे झटके से इटा लेते हैं | हाथ हटाने 
में हाथ की पेशियों को सिकुड़ना पड़ता है। इस प्रकार सिकुदने के लिए 
सुपुम्ना वाले केन्द्रों से श्राजा मिलती है। जब वोई पैर की तली में 
गुदगुदी करता है तब पैर तुरन्त इटा लिया जाता है| जब श्राँख के 
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सामने जोर से हाथ हिला दिया जाता है तब पलक तुरन्त बन्द हो जाती 
हैं |ये सब क्रियाएँ प्रतिक्रियात्मक है| कुछ क्रियाएँ प्राकृतिक होती हैं, 
परन्तु कुछ ऐसी भी द्वोती है जिन्हें इस सीखते है | सीख लेने के उपरान्त 
यह भी हम वैसे ही करने लगते हैं जैसे प्रतिक्रियात्मक कार्मों को | साइ 
किल चलाना या बुनना सीख लेने के उपरान्त बिना सोचे-विचारे हम 
स्वाभाविक रीति से ही करदे हैं | 

हम यह भी कह खुके हैं कि सुषम्ना का काम मस्तिष्क को ख़बर 
पहुँचाना है | सच पूछा जाय तो यह दलाल का काम करता है, पर इसमें 
ओर दलाल में इतना अन्तर है कि यह दलाली नहीं लेता | तार अथवा 
टेलीफोन का जैसा संस्थान होता है उसी प्रकार स्नायुश्रों का भी होता 
है । जैसे काँसी से देहली को तार जब भेजा जाता है तब उसे आगरा से 
होकर जाना पडता है क्योंकि श्रागरे का तार घर एक मुख्य केन्द्र है। 

/ उसी प्रकार हाथ या पैर से मस्तिष्क वो खबर जाने के लिए उसे सुपुम्ना 

में होकर जाना पडता है | 

एक बात विचिन्न है | वह यह कि दाहिने हाथ को काम करने के 
लिए, आ्राशा देनेवाले केन्द्र मस्तिष्क के बाई और के वल्क पर स्थित 
हैं। अ्रगर दाहिने हाथ की क़लम उठाना हो तो उसे शआआाज्ञा मस्तिष्क के 
बाई ओरवाले भाग से मिलेगी | दाहिने हाथ से चली हुई ख़बर सुपुम्ना 
तक दाहिनी श्रोर ही जाती है फिर वह ऊपर जाकर बाई ओर भेजी 
जाती ऐ श्रौर बायें मस्तिष्क के केन्द्र को पहुँचती है। दाहिने हाथ को 
काम करने के लिए, बाई ओर के मस्तिष्क से श्राशा चलकर सुषुम्ना के 
बायें भाग में आती है, फिर वह दाहिनी श्लोर भेज दी जाती है ओर 
दाहिनी श्रोर की नाड़ी-द्वारा दाहिने ह्थ वो पहुँच जाती है | 

( ३ ) नाड़ियॉ--मस्तिष्क ओ्रोर सुपम्ना पर स्थित केन्द्र ख़बर को 
लेते है और यथायोग्य आज्ञा देते हैं| मस्तिष्क वो ख़बर पहुँचाने को 
काम और वहाँ से आजा के लाने का कास नाडियाँ करती हैं| ये उन्हीं 


दि, 


बे 
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वर के समान हैं जो त॒मने रेलों श्रीर सड़कों के किनारे देखे होंगे जिनके 
द्वारा तार की ख़बर जाती है | केन्द्र ्रकृपरों के समान हैं. और नाडियाँ 
चपराप्तियों इत्यादि का काम करती है । सारे शरीर में दूर से दूर श्रज्ञ 
तक ये तार फैले रहते हैं। इनका एक जाल शरीर में बना हुआ दै। 
शरीर के प्रत्येक अ्रक्ग में कया हो रद्दा हे, इसकी ख़बर मिलनी चाहिए 
और उन्हें अपना काम ठीक चलाने के लिए. क्या करना चाहिए, इसकी 
आशा मिलनी चाहिए, । इसलिए नाड्ियाँ संपूर्ण खाल के धरातल के नीचे 
तक पहुँची होती है | नाख़ून श्रौर वाल में इनका प्रवेश नहीं होता। 
इससे इनको काटने श्रथवा कतरने में कुछ पीड़ा नहीं होती | 


शरीर के किसी भाग में किचित्‌ ही श्राधात होने से पीढ़ा होने 
लगती है| यह पीडा ही खबर के भीतर भेजे जाने की आरम्मिक दशा 
है। पीडा को ख़बर मस्तिष्क को मिलती हैं। शरीर के जिस 
श्रद् में आघात हुआ, उसको बचाने के लिए. क्‍या करना चाहिए इस 
बात के बारे में मस्तिष्क तुरन्त श्राज्ञा सेजता है | पीडा से दुख अभ्रवश्य 
दोत है, परन्तु उसी के द्वारा यह शनुभव होता है कि श्रग को कुछ 
खराबी हुई आर उसको निवारण करना चाहिए.। श्रगर ख़राबी का पता 
न लगे, तो श्रगण निकम्मा दो जाने का मय है| स्नायुश्रों-द्वारा आधात 
का पता लगता है। अगर स्नायु न हों तो न कुछ पता चल सकता है 
श्र न कष्ट का निवारण हो सकता ह | 


नाड़ियाँ दो प्रकार को होती ह--एक वे जिनके द्वारा अ्रग से सुपुम्ना 
अ्यवा मस्तिष्क को ख़बर पहुँचाई जाती है, इन्हें केन्द्रगासी नाडी कहते 
हैं| दूमरी वे जिनके द्वारा मस्तिष्क अ्रथवा सुपुम्ना से अंग की पेशियों 
को श्र,जा पहुँचती है | इन्ह केन्द्रत्य।गी नाढी कहते हैं। 

नाडियाँ श्वेत रग को होती हैं श्रोर पतले मह्दीन तारों से बनी हुई 
होती है | कुछ नाड़ियाँ वडी और मोटी होती हैं और कुछ छोटी और 
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सूद्म | महीन मद्दीन तार मिलकर एक रस्ती-सी वन जाती हैं। नाडी 
की बनावट क़रीब-क़रीब वैसी ही होती है जैसी कि एक मोमबत्ती को 
कागज में लपेट देने से वन जाती है। मोमबत्ती के भीतर जैसे बत्ती 
होती है उसी प्रकार नाडी के भीतर एक सुख्य तार होता है जो कि. 
क्चित्‌ भूरे रंग का होता है | इसके ऊपर जैसे मोमबत्ती का मोम होता 
है वैसे ही एक श्वेत रण का मसाला रहता है| इसके बाहर जैसे हमने 
कागज लपेटा है उसी प्रकार एक भूरे रंग की चादर-सी लिपटी रहती है। 
अगर कसी नाडी की आडा काटा जाय तो ऐसा दिखाई पडेगा | 
ना्डियों के भीतर की बत्ती बहुत लम्बी होती है श्र शरीर के- 
किसी अ्रग से आरम्भ होकर सुपुम्ना या मस्तिष्क तक बरावर चली जाती 
है | यदि किसी प्रकार से शरीर के किसी भाग की नाडी की आघात 
हो जाय तो शरीर के उस भाग के हिलने डुलने की शक्ति जाती 
कदेती है। 
नाडी-मडल का कार्य बड़ा विचित्र है और ईश्वर वी महिमा को ४ 
बतलाता है । स्नायु-सस्थान के कार्य को हम एक साधारण उदाहरण से 
स्पष्ट कर सकते हैं | मान लो कि किसी रात को दस नगे पैर मैदान में 
घूम रहे हों | रास्ते में एक पेड वी छोटी-सी मुलायम डाली पडी है। 
अकस्मात्‌ उस पर हमारा पैर पडता है | पाँव पडते ही पवि के ज्ञान- 
तन्तुओ को पैर के नीचे कुछ वस्तु दवने का ज्ञान होते ही केन्द्रगामी 
नाड़ियो द्वारा भीतर खबर होती हैं। मस्तिष्क को जान दोते द्वी 
केन्द्रत्यागी नाड़ियों द्वारा पैर की पेशियों को आज्ञा मिलती है कि वे 
/ सिकुडे श्रर्थात्‌ पैर हट जाय | अ्रत्र श्रगर सस्तिष्क के वल्क के ऊपर के 
| ज्ञान केन्द्र जाग्रत नहीं होने पाये तो काम यही समाप्त हो जायगा | परन्तु 
: ऐसा नहीं होता, क्योंकि घीरे-वीरे ज्ञान-केन्द्र उदय होते जाते है. इस 
कारण मस्तिष्क में ख़बर पहुँचते ही दूसरे जञान-केन्द्रों की भी खबर हो 
जाती है ओर यह सोचा जाता है कि जिस वस्तु पर पैर पडा वह सर्प तो 


सु 
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नहीं है। इस कारण गर्दन की पेशियों को श्राश दी जाती है कि वह 
गर्दन को भुकावे, श्रांख को श्राशा होती है कि बह देखे। श्राँख के ह्वारा 
जान होकर नाड़ियों द्वारा ग्वगर जाती है कि साँप नहीं है| जान-केन्द्र हाथ 
वी पेशियों वो आजा देते हैं कि उसे रास्ते से उठाकर फेंक दो। इस 
प्रकार सब काम होता है--और कैसे श्राश्वय की वात है कि यह संत . 
एकदम एक दो सेकट के भीतर हो जाता है । 


(२)६--सॉस के अंग--हम पढ़ छुके हो वि(जब ब्रेंगनी रग का श्रशुद्ध 


ऋधिर फेफडों में होकर जाता है तो उसका बैंगनी रण जाता रहता हे श्रौर 
वह शुद्ध होकर अपने स्वाभाविक रस पर थ्रा जाता है और पूर्णतया 
लाल हो जाता है 2 

अब यह बात जानने योग्य है किरुधिर फ़ेफर्डों में पहुंचकर किस 
श्रकार स्वच्छ होता है| परन्तु इसे जानने के पहले इस बात का जानना 
श्रत्यन्त आवश्यक हे कि|फ़िफड़े कया हैं और किस काम श्राते हैं ओ्रोरू, 
उनका मुख्य श्रमिप्राय क्‍या है ! 

(यदि गले के नीचे उस स्थान पर जहाँ हँसली की हड्डी है उँगली 
रखकर गले को दवायें तो भीतर की ओर एक कड़ी नली जान पडेगी 
श्रौर इसको कुछ वल-पूर्वक दवाने से चित्त घबड़ाने लगेगा । यह नली 
नाक के गढ़े श्रोर मुँह के पीछे के भाग से जा मिली है) यह तो सत्र 
जानते हैं कि साँस लेते समय जो हवा हमारे शरीर के भीतर जाती है या 
उससे बाइर को निकलती है, वह साधारण रीति से नाक ही के छेदों से 
होकर जाती है और कमी ऐसा मी होता है कि साँस मुंह की और से 
श्रानि-जाने लगती है, परन्तु यदि ध्यान से देखो तो विदित होगा कि/दोनों 
दशाओ्ों में साँस का श्राना-जाना इसी नली के द्वारा होता है, इसलिए 
इसकी सास की नलो कदते है )' 


(यह नली मुंह के पीछे से होकर छाती में चलो गई है और कुछ दूर 


हे नीचे जाकर दो शाखाओं में विभाजित हो गईं है। इन शाखाओं में रे 
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एक दाहिनी ओर श्र दूतरी बाई” और की जाती हे। इनमें 
मे प्र्येक शाखा फिर बहुत-सी छोटी-छोटी शाखाश्रों में विभाजित 
हो जाली हे श्रोर ये सब छोटी-छोटी शाखाएँ श्रोर भी अधिक छोटी- 
छोटी शाखाग्रो में विमाजित हो जाती हैं ओर इसका ऐसा क्रम बेंघ जाता 





(१) सॉस की नली, ( २ ) सॉस की नली का ढकना । 


हे कि शाखाओं से शाखाएँ फूटती ही चली जाती हैं, यहाँ तक यह दशा 
हो जाती है कि बाल के सहश सूच्म नलियाँ हो जाती है। इन सूदम 
नलियों में से प्रत्येफ़ लगभग सत्रह सौ छोटे छोटे ख़ानों में जिनकी 
दीवारे बहुत ही पतन्नी होती हैं, समातत होती हैं) यह छोटे-छोटे खाने 
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चूँ कि साँस की नलो के द्वारा बाइरी हवा से मिले होते हैं, इसलिए सदा 
हवा से भरे हुए रहते हैं | इसी कारण इन खानों को हवा के खाने कह 
सकते हैं । 

(छाती ऊे प्रत्येक ओर लगमग तीस लाख इसी प्रकार के ज़ाने होते 
है । चूँकि इन सब ख़ानों का आकार स्वच्छता के साथ छोटे से चित्र में 





दिखाना बहुत ही कठिन काम है | इसलिए. इस श्राक्ृति में केवल थोड़े 
से दिखाये गये हैं | 

छाती के दोनों ओर साँस की नली की बहुत सी शाखाएँ उनके 
ज़ानों सहित पतली सी मिल्ली से मढ़ी हुई हैं ) यह भिल्ली एक 
यैली की [दशा में होती हे ।(साँठ की नली के दोनों ओर की दोनों 
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गलिया को फेफड़े कहते हैं जो कि साधारणत इलके गुलाबी रह्ड के 
शेते रू || 

ऐेषाड़े छाती की भीतरी दीवारों के साथ सदव जुड़े रएते ई ग्रौर दिल 
को सम्मुस के धोद़े ने भाग के प्रतिरिक्त लगभग चार्रो ओर से पेरे रहने 
कई गौर एाती के भीतर का झन्य स्थान इनने ही मय रहता ऐे |) 





२--सॉस की नली, २-फेफड़े, ३--दिल, ४--फेफड़ों के नीचे 
फी पतली-सी बडी मिहरावदार पेशी । 

दिल का अशुद्ध रथघिर दोनो फेफड़ों में दो बड़ी नलियों के दारा 

जिनमें से एक दाहिने शरीर दूसरा बाये फेफट़े में होकर जाती है, पहुँचता 

रहता टै| ये नलियाँ फेफड़ों में पहुँचते ही बहुत-सी छोटी छोटी 


जा 
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शाखाओं में विभाजव हो जाती है और फिर ये शाखाएँ भी 
श्रीर शाखाओं में बैंटती हुई क्रमश वाल के सहश चूद्टम नलियों मेँ 
विमाजित हो जाती हैं और फिर ये सव मिलकर बडी-यडी नलियाँ बनाती 
है यहाँ तक कि शन्त में चार बड़ी नलियाँ बन जाती है, जिनके द्वारा 
कफ्ट से नथिर दिल में श्राता है | फेफड़े सें उपयुक्त बाल के सहश 
सृद्टम नलियो की इतनी अधिकता है कि प्रत्येक छोटे इवा के खाने के 
चारा श्रोर उन नलियों का एक घना जाल-सा वन जाता है | 

श्रय॒ सुगमता से समझ में थ्रा छकता है कि(फेफड़ें दो बड़ी यैलियाँ 
है, जो हवा के छोटे-छोटे अगणित खानों का योग है, जिन पर वाल के 
सदृश सूद्रम रधिर को नलियों का घना जाल लिपटा हुआ है ।) * 

फेफ्ड़े श्रीर साँठ की नली साँस लेने के लिए. हैं जैला कि हम श्रव 
बताते हैं । 

साँस के भीतर जाते समय नाक तथा मुँह से सब्निकट की हवा मुंह के 
पिद्दने भाग से जाती है श्रोरश्नगणित छोटे-छोटे श्वा के खानों में मर 
जाती टिआ्रीर फेफ्ट्रे इस हवा के बल से रब्रढ़ के यैले की माँति फैल 
जाते हैँ |फ्रि शाँठ के बाहर आने में लगभग सम्पूर्ण दवा फेफद्ा से 
निकल जाती है |) 

प्रतेक सांस में कुछ हवा फेफड़ी में जाकर फिर बाहर निकल श्राती 
ि (सी को साँस लेना कहते हैं |) 

श्रय यह बताया जायगा कि हम साँस क्सि प्रकार लेते हैं श्रर्यात्‌ 
पेफ्ड़े। में हृदा क्षिस प्रकार थ्ाती-जाती है| 

पहले यह बताया गया था क्ि(छाती चारों ओर से पस- 
लियों द्वास घिरी हुई है श्रोर धामने की श्रोर छाती की इड्डी से शरौर * 
पिस्ली झ्रोर रीद ले जुढी हुई है। ये प्सलियाँ पृष्ठ चपटी पेशियों से 
दकी हुए ई जो शरोर की दूसरो पेशियों को भाँति घट-बढ़ सकक्‍तो हैं| 
व; ऐशर्या (वहुटती ६, उप्र पसलियाँ उनके साथ ऊपर को खिच जाती. 
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है श्रीर उनके नीचे की बडी पसलियाँ उनके स्थान पर श्रा जाती है | 
इससे छाती दोनों ओर फेल जाती है। पसलियों के सामने के सिरों के 
ऊपर उठने से छाती को इड्डी श्रागे की ओर को बढ़ जाती है और इसमे 
छाती की चौडाई श्रागे पीछे की और से अधिक हो जाती है। 
इसी प्रकार जब पसलियों के बीच की पेशियाँ सिकुडती हैं तब छाती 
का विस्तार श्रागे-पीछे श्रोर दाई तथा बाई श्रोर अधिक हो जाता है। 
फिर जब ये पेशियाँ फैलकर अपने स्थान पर थआ जाती हैं तब पसलियाँ 
छाती की हृड्डी-सहित नीचे जा बैठती है श्रोर छाती का भीतरी विस्तार 
न्यून हो जाता है, परन्तु छाती का भीतरी विस्तार एक ओर प्रकार से 


बढ़ता हूँ !) 
छाती के नीचे के भाग में ओर ठीक (फेफर्डों के नीचे एक पतली 
किन्तु बच्ची पेशी है) इण्से फेफड़ों के नीचे के भाग अथवा श्राघार ऐसी 
-दता से जुड़े रहते हैं जिस प्रकार (इनको दीवारें छाती की दीवारों से 
जुडी रहती हैं | यट्ट पेशी पसलियों, छाती की इड्डी ओर रीढ़ से मिलने 
के कारण मिहराव की तरह हो गई है )| इस मिहराब का प्रष्ठ छाती की 
ओर झुका हुआ है | इस प्रवार(इस पेशी से छाती पेट से पूर्णतया श्रलग 
हो गई है। शरीर की श्रन्य पेशियों की भांति यह पेशी भी सिक्ुड सकती 
है | जब यह सिक्कुडती है तब्र सम्पूर्ण नीचे को खिच जाती है और चपटी 
हा जाती है। यद्दी कारण है कि छाती का भीतरी विस्तार ऊपर से नीचे 
को बढ़ जाता है, परन्तु जत्र यह पेशी फैलकर ऊपर को उठती है तत्र 
छाती का भ॑'तरी विस्तार कम द्वो जाता है | इस पेशी के सिकुने पर जब 
छाती के भीतर ऊपर से नीचे को विस्तार बढ़ता है तो साथ ही पसलियों 
;( के बीच की पेशियाँ भी सिकुडने लगती हैं श्रोर छाती वो पीछे से 
आगे की ओर और दाई से बाई” श्रोर बढ़ाने लगठी हैं | इस प्रकार 
, छाती एक ही समय में प्रत्येक ओर को बढ़ जाती है ॥ - 
छाती के इस प्रकार फैलने से फेफड़ों के बाहर श्रौर छाती के भीतर 


४ स्वास्थ्य-कला और रह-प्रवन्ध 


सम्भव था कि कुछु जगह ख़ाली रहती, परन्व॒(फ्िफ्ढे ऊपर की ओर छाती 
की भीतरी दीवारों से श्रौर नीचे बी ओर मिहराबदार पेशी से जुड़े 
रहते हैं | इसलिए जो स्थान इस ग्रवार ग्राली होता है उसको फेफड़े ही 
पैलकर पूरित कर देते है ) अ्रतण्व छाती के भीतर झूत्य स्थान क्दापि 
नहीं रह सकता | साराश यह है क(छाती के फैलते समय फेफड़े भी फैल 
जाते हैं और इस प्रकार _वा नाक या मुँद्द तथा हवा वी नलियों के द्वारा 
फेफड़ों में आती है। फेफड़ों में हवा के आने की यही विधि है |) 


( फेफड़ों में वायु के श्ाते ही छाती के नीचे की बड़ी बडी पेशियाँ 
श्रौर पसलियों के बीच वी पेशियाँ अपने-अपने स्थान पर आरा जाती हैं 
श्र इस प्रकार छाती का भीतरी विस्तार कम कर देती द्वे। ये पेशियाँ 
अपने स्थान पर जब्र लौटती हैँ तव फेफ्डों को चारो ओर से दब्ाती ई 
जिससे पेफ्ड़ों के मीतर अई हुई वायु बाहर निकल जाती है | इस प्रकार 
वायु फेफड़ों से बाहर निकला करती दे. छाती के नीचे वी मिहंगवदार 
पेशी तथा पसलियों के बीच की पेशियाँ जिनके द्वारा हम पास लेते हैँ, 
साँस लैने की विशेष पेशियाँ कही जा सकती हैं [जय इनका तिकुडना 
तथा फैलना बन्द हो जाता है तब साठ का श्राना जाना भी बन्द ही जाता 
है और झत्यु हो जाती है। इन पेशियों का इस प्रकार सिकुडना तथा 
फैलना प्रत्येक मिनट में सपह बार देता है ओर इस प्रकार दम प्रत्येक 
मिनट में सन्नह बार साँस लेते है। ये पेशियाँ रात दिन श्रपना काम 
लगातार करती रहती हैं, चाहे हम जागते हों या सोते हों | यही नहीं हम 
चाहँ या न चाहें, ये लगतार साँस लेती रहती हैं, श्रतएव साँस की 
पेशियाँ मी दिल की पेशियों वी माँति हमारे श्रथिकार में नद्दों हैं (2 


फेफड़ों के विषय में अब बहुत सी बातें ज्ञात हो गई ई अर्थात्‌ ये 
सौँस लेने के साधन हें. और इनसे किस प्रकार इम साँस लेते £ैं। किन्तु 
इमकी यह नहीं शात हुआ कि साँस लेने की आवश्यकता तथा उद्देश्य 
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क्‍या है #इसका मुख्य श्रमिप्राय यह हे कि फेफड़ों में जो मेला रुधिर 
श्राया हे वह शुद्ध हो जाय [) 

मैला रधिर कित्त प्रफार शुद्ध झैता हे इसके जानने के पहले हमें यह 
देखना चहिए कि जो वायु फेफर्डों में श्राती हे उसमें निकलने से पहले 
कोई रासायनिक परिवर्तन द्वोता है या नहीं ) सम्मव है कि कोई यह 
विचार वरे कि जेपी वायु फेफडों से बाहर निकलती है वैसी ही मीतर 
जाती हे, परन्तु यर भूल हे | इस अन्तर को भली भांति वमभने के लिए 
अपनी उँगलियों पर साँस होड़ो | उठने तुमको विदित होगा कि जो वायु 
फेफर्डो के भीतर से निकलती हे वह सन्निफ्ठ की वायु से अधिक गर्म 
होती ह | किसी 5ण्ढों वस्तु पर जेते स्नेट या दर्पण पर साँस लेने से जल 
की बहुत छोटी-छोटी चूदें दिखाई देग।। यदि उसी खोखले वाँस की 
नली के द्वारा साफ चूने के जल में जो कसी शीशे के गिलास में भरा 
हो, फेकते रहे तो वह जल की भाँति सपेंद हो जायगा। ये दशाएँ 
साधारण वायु से उत््न नहीं हो सकती | इससे सिद्ध हुआ कि फेफडों 
से निकलनेवाली वायु बाहर की वायु से मबेया भिन्न होती है | श्रतणव 
जो वायु फेफड़ों के भीतर जाती # उसमें बाहर निकलने से पहले कुछ 
परिवर्त्तन हो जाता ह | श्रत्र यह देखना हे कि यह परिवर्तन क्या हे ग्रोर 
किस प्रकार जता है ? 

जो वायु फेफडों में जाती हू वह उस मेने रुधिर के मैल को, जो शरीर 
के भिन्न-भिन्न भागों से दिल के मार्ग से होकर वहाँ पहुँचता है, खींच 
लेती हें श्रीर इस प्रकार उससे युक्त होफ़र बाहर निऊलती ऐ | इस प्रकार 
फेफर्डों के मीतर की चायु में प,रवत्तन होता रहता हे। भीतर जानेयाली 
वायु जो शुद्ध ह्ती है, उसयो हम शुद्ध बाबु कहेंगे और जे। वायु भीतर 
से बाइर को श्राती हे ओर अशुद्य क्षेती हे उसको हम अशुद्ध वायु कहेंगे | 
यह अशुद्ध वायु मोमबची, काग़ज़, कोयला इत्यादि बहुत-सी वस्तुओं 
के वायु में जलने से भी उत्तन्न देती है। इनमें से किसी वस्ठु को लो 
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रूधिर फेफडों में श्राकर किस प्रकार श्रपने मेल को दूर करके फिर शद्ध 
लाल रग का हो जाता है| 

हम यह देख चुके है कि साँस के साथ वाहर की शुद्ध बायु फेफड़ों में 
प्रवेश करती है श्र्थात्‌ वायु के खानों में मर जाती है ओर इन ख़ानो की 
पतली दीवारों पर की श्रगणित बाल के सहश सूदम रुघिर की नलियों 
के बहुत ही निकट देने के कारण रुधिर के पास पहुँच जाती है | वायु 
के खानों और रुविर वी नलियों की दौवारे ऐसी पतली होती है कि शद्ध 
वायु सुगमता से रुविर में मिल जाती हे और इसके वदले श्रशुद्ध बाद 
ओर भाप रुधिर से अ्रलग होकर वायु के ख़ानों में श्रा जाती हैं शोर 
मैला रुधिर अशुद्ध बायु तथा भाष से अ्रलग देने और शद्ध वायु से 
मिलने के पश्चात्‌ फिर शुद्ध हे जाता है श्रोर उसका रग फिर बरेंगनी से 
लाल है। जाता है। वायु के खानों से श्रशुद्ध वायु ओर माप फरेफर्डो 
से बाहर निकल श्राती है | साराश यह है कि संस के द्वारा रूविर का 
मैल दूर होता रहता है | ह 


प्रश्न 
(५ ) शरीर के चलाने के लिए शक्ति कहाँ से आती है? | 


( २ ) इन्जन और शरीर के सागें में क्या समानताएँ हैं ? 
(३ ) नीचे लिखे श्रद्नों का कार्य बताइए :--- 
। पाचन यन्त्र, श्वास-यन्त्र, पेशी-मण्डज; कट्लाल, मलोस्‍्सरो- 
यन्त्र, रक्त यन्त्र, नादी मण्डल, ज्ञानेन्द्रियाँ। 
(७ ) रक्त का कार्य क्या है १ 
(५ ) मलरूपी पदार्थों का शरीर से घाहर निकलना क्यों 
आवश्यक है ? 


अध्याय र्‌ 
स्वास्थ्य के लिए वायु की उपयोगिता 


सवारथ्य की परिभाषा - सास्थ्य या तन्हुसुस्ती का श्रय॑ है शरीर 
का बिल्कुल 3 $ होना | स्वस्थ मनुष्य के सब श्र अपना-अपना क्वा्य 
पूरी तरह करते है | उसे किसी प्रकार की पीढा या व्याधि नहीं उ्ताती 
ह ने उ. डे 


मनुष्य यदि स्वास्थ्य के नियमों का ठीक ध्यान रक्खे तो वे सदा 
नीरोग बने रह | उन्हें बीमारी है ही नहीं | श्रधिक्तर रोग थ्रविया 
॥ सूर्खता के कारण होते हैं । लोग या तो स्वस्थ रहने के नियम जानते 
गहों या यदि जानते भी हैं ते जान-बूफकर उनका गलन नहीं करते । 
भारतवर्ष में बह्त सी रेत्युएँ इसी अ्रविद्या के कारण ह) होती ह। 
पिस्थ रहते से अनेक लाभ हैं। स्वस्थ मनुष्य को भोति भाँति के 
ईद, ्षी क्ोड़े, खाँसी- जुकाम श्रौर थ्रन्य रोग नहीं हे । जिस कसी 
की स्वाध्य नित्य जरात्र रहता है, उसका जीवन भार है। जाता है। 
वन के कर लिए व्यय है जाते है और वह रात दिन हुखी' 
परन्तु 


; सव्थ मनुष्य का "पन्न रहता है। वह 
रोगियों श्रपेत्ञा कहाँ अधिक काम कर सकता है और वह जीता भी 
| 


इतने श्रधिक गम हू, तब हमें चाहिए कि 
लाल्य के लियमों मे पूरी तरह पालन करें और श्रयते शरीर थो धवथा 
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नौगेग पनायें | रोग हमारे लिए एक प्रकार शी चेतावनो है। दमे रोस 
तमी होता है, जय हम प्रारोग्यता के नियमों का उल्लंघन करते है| 
हमें चादिए कि एन नियमों का खदा ध्यान रक्‍्सें | यदि कभी रोगी हो 
भी जायें, तो रोग की उपयुक्त निवित्सा करने ये अतिरिक्त उसका मूल 
कारण हूँढें श्रौर ऐसा उपाय परे कि हमें विर गेग न शो सके । चुद्धिमानी 
इसी में है कि रोग होने ही न दिया ज्ञाय | रोग के चंगुल में फसना 
पए्दायक श्रीर हानिकारक है । 

बहुता ग्रशिक्ति लोग यः समझने हे कि रोग भूत, प्रेत, चुडल, 
जादू टोने या नजर लग जाने से होते (| यह सत्र भूल है। रोग का 
मुल कारण यहा होता £ कि रोगी स्पास्ध्य फ़रे नियमों की परवाह नहदों 
करता । इस कारण प्रकृति उसे दश्ह देती ६ | हमारा शरीर एक प्रकार 
पी मशीन # | यदि मशीन की ठीक देख भ नै न मी जाए श्रीर उसे 
उलगता सीषा चनाया जाय तो वह शीम्र बि छ जाती €, झ्पना काम 
ठीव नटीं कर सबती। इस प्रयार शरीररूपी गशीन से ठीक काम 
भैने के लिए उसती देखभाल की आपश्यकता €] स्वास्थ्य के 
नियमो का पालन बिये थिना मनुष्य स्यस्थ नहीं रह सफृता। बिना 
स्वत्य रहे, जीयन कष्टमप हो जाता ए शरीर भौत-पाँति फ्रे रोग मनुष्य 
वो सत्तान लगन ऐ | बात बान मे श्रालस्य ग्राता हे, फुर्ती और प्रसन्नता 
कापुर हो जाती € शोर जीवन दूमभर हो जाता (। इसलिए स्वास्थ्य के 
नियम पालत करना ही घुटठिमानी ए | 
2 स्वास्थ्य में वायु का सहत्त्व--ससथ शरीर के लिए. हवा, पानी 
तथा भोजन वी. बह्ी ख्रायश्यवाता हट | परन्तु इन सयमें दया परम 
ध्रावश्यक € | _म जिना खाये, बिना पानी पिय्रे कुछु देर तक रह सकते 
है, पर पिना दवा के एक मिनट भी जीवित नहीं रह सक्ते। 
इसलिए पानी तथा भोजन वीं प्रपेत्ता हमारे लिए हवा का अत्यन्त 
मह्स्व ह। 
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सुन्दर स्वास्थ्य के लिए शुद्ध वायु की श्रत्यघिक आवश्यकता हे | 
जिस प्रकार कुछ दिनों तक श्रच्छा एव शुद्ध भोजन न मिलने से शरीर 
रोगी हो जाता है, उसी प्रकार शुद्ध वायु न मिलने से स्वास्थ्य ठीक नहीं 
रहता | 
प्रकृति का यह नियम है कि श्रप्मि से शक्ति उत्मन्न होती है| इजन 
में कोयना-पानी इसी लिए दिया जाता है | ठीक इसी प्रकार वायु से भी 
शरीर में शक्ति उत्पन्न धोती है । इस शक्ति से हमारा शरीर बराबर काम 
करता रहता है | श्रत श्रत्र हमें यह जान लेना चाहिए, कि हवा में वह 
कौन सा तत्त्व है जो शरीर वो शक्ति प्रदान करता ? | 
( (2 स्वच्छ वायु की उपयोगिता--इसलिए यह बहूत जरूरी हे कि 
हम हमेशा साफ हवा में रहे शरर सोते वक्त कमरे के दरव जे और खिह- 
कियों तथा रोशनदानों को खुला रखें जिमसे कि साफ हवा कमरे में 
श्रा सके श्रौर दूषित हवा बाहर जा सफ्रे | यदि सर्दी श्रघिक हो तो. 
श्रोद़ने श्रीर पहिनने के उस्ना की संख्या श्रधिक कर लेनी चाहिए, परन्तु 
दरवाज़े वन्द न करने चाहिए। श्रौर यह भी बहुत जरूरी है कि सोते 
समय हम श्रपने मुँह को खुला रक्‍्खें, लिशफ श्रथवा क्म्पल से ढकन 
ः नहीं तो हमवो साँस लेने के लिए, अच्छी हवा न मिलेगी | 
मुमने देखा होगा, प्रात काल उठकर स्वच्छ हवा में टहलनेवालों 
की तन्दुरुस्ती कैसी श्रच्छी रहती है। बहुत से ७० ८० वर्ष के बूढ़े मनुष्य 
भी प्रात काल के वायु सेवन के कारण बहुत श्रच्छी तरह अपना जीवन 
व्यतीत करते हैं| 
उम्हरे स्कूल, छात्रालय, बढ़े बड़े दफ़्तर इत्यादि सब खुली दवा में 
इसीलिए बनाये जाते हैं कि वहां के लोगों को साफ हवा इमेशा मिलती 
रहे | 2) 
प्र यह जानकर कि शुद्ध वायु हमारे लिए भोजन के समान हे, 
“ इमकी चाहिए कि हम श्रपने शरीर के लिए जैते श्रीर मोजन का प्रवन्ध 
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करते है, वैसे ही इसका भी करें। पेट भरने की ओर दृष्टि रखते हुए. 
भी, हम लोग श्रपने शरीर के लिए. इस श्रनमोल भोजन के जुटाने की 
चिन्ता नहीं करते | यह हमारी बडी रल है| इसके कारण न मालूम 
क्तिने सुन्दर जवान असमय ससार से कूच कर जाते हैं और श्रपने 
अआश्ितों को श्रस॒ह्गाय छोड जाते हैं । 

शुद्ध चायुरूपी भोजन न मिलने से शरीर कमज़ोर द्ोकर बीमारियों 
का शिकार हो जाता है | बोमारी हो जाने से रोग से लडाई करने की 
शक्ति शरीर में नहीं रह जाती | फलत, रोग की जीत श्र शरीर की 
हार होती है | जब हमें शुद्ध वायु नहीं मिल सकती तो हम उसी दूषित 
वायु का प्रयोग करते है जिसके ज़दरीली होने का हम पक्का सबूत दे 
चुके हैं | इस वजह से हम अपने शरीर को और भी कमज़ोर वना 
देते हैं । 

शुद्ध वायु के तत्त्त--शुद्ध वायु एक संयुक्त तत्त्व है, जो विविध 
भाँति के वाष्पो से मिलकर बनती है। उसके मिश्रण अशों का अनुपात 
निम्नलिखित है .--- 


वायु के सिश्रण-अंश-- 


१--आओओोषजन २० ६६ प्रतिशत । 

२--तहक्ुर्य जन ७६* मतिशत्‌ | 

३--आँगारिकाम्ल *०४ प्रतिशत्‌ | 

४--इन तीन अर्शों के अतिरिक्त श्राप्रुनिक अन्वेषणों के अनुसार 
श्रोषजन में कुछ सूद्रम मात्रा में पानी और दो-एक अश भी पाये 
जाते हैं | 

१--ओषज़न या आक्सी जन--ओ्रौषजन रगहौन गघहीन और 
सूच्म पदार्थ या वाष्प है जिसमें कोई स्वाद नहीं, वोई रुचि नहीं, परन्तु 
इस पर जीवन का आधार है। अम्रि में, दीपक में, खाराश यह कि प्रत्येक 
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ज्योति में श्रोपनन का अंश है | जो ज्वाला वनकर जलता हुश्रा दिखाई 
पढ़ता है | यदि श्रोषणन न हो तो जीवन नहीं रह सकता, परन्तु यह भी 
स्मरण रहे कि विशुद्ध श्रोपजन में मी जीना श्रमम्भव है। 


२--तहये जन या नाइट्रोजन--ओऔपजन की भांति तत्यंजन भी 
रग-रहित, गन्धरह्वित, व स्वादरहित वाष्प है | यह स्पय यद्यपि अंशरहित 
वस्तु है क्र इसमें वोई विशेष गुण नहीं है, तथापि श्रोपजन के तीच्ुण 
प्रभाव को मन्‍्द करने के लिए. श्रीर इसे तरल बनाने के लिए, इसकी 
आवश्यकता होती है | श्रोषजन की तीक्षणता का अनुमान इससे किया 
जा सकता हैक इसे हलका करने के लिए लगभग चौगुनी तद्ि्यंजन 
के मिश्रण की आवश्यक्ता होती है | 


३--अगारिकाम्ल या कार्वोनिक एसिड गैस--वायु की तीसरी, 
और अतीव विपैली अश आगगारिकाम्ल है जो श्रोपजन श्रौर श्रगारजन, 
या कार्बन के मेल से उत्न्न होती है। जब कोई चीज़ जलती है तब 
आक्सीनन उससे मिलकर एक नई वायु कार्वोनिक एसिड पैदा कर 
देती है | यह वायु साधारण हवा से श्रपिक भारी होती है। इतलिए, 
एक जगह इक्ट्ठो हे जातो है और कोई चीज इसमें जल नहीं सकती । 
मनुष्यों श्रीर जानवर्रों के लिए तो यह विप के समान है। जब हम 
साँत लेते हैं तव हवा हमारें फेफड़ों में जाकर ख़ून में इक्ट्टी की हुई 
गन्दगी जलाकर का्बोनिक एसिड के रूप में बाहर निकलती है। 
यह बाहर निकली हुई हवा साँस लेने के योग्य नहीं रह जाती | 
इसलिए, यह उचित है कि सदा खुली श्र ताज़ी हवा में साँस 
ली जाय | सर्दी के दिनों में तो सोते समय यह बहुत ही ज़रूरी है कि रात 
को लिह्वफ्‌ श्रयवा कप्पल से मुँह कभी न बन्द किया जाय । नहीं तो 
का्निक एसिंह को अलग होने और प्राण वायु को साँस लेने के लिए 
- अन्दर पहुँचने में रुकावट पैदा दोगी। कमरे के दरवाजे श्रौर खिड़किय॑ 
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भी खुली रइनी चाहिए, क्योंकि इनसे दूषित वायु के वाहर निकलने श्रौर 
ताज़ी हवा के श्रन्दर आने में सहायता मिलती है | 

हम ऊपर कह चुके है कि कार्वोनिक एसिड गैस हम लोगों के 
लिए विष के समान है। इसलिए यह नितान्त आवश्यक है कि जिस 
कमरे में हम सोते दो उसमें कोई तेल का लैम्प अथवा आग न जलनी 

- चाहिए क्योकि जलने में यह भी का्नोनिक एसिड गैस उसन्न करते हैं। 
रेल के कोयर्लों को तो कमरे में कभी भी न जलाना च।हिए | इनके जलने 
से कारबन मोनो आ्राक्साइड ((.०7०0४ 77070%0०८) बनती है आर 
यह वायु प्रारघातक है| जाडे के दिनो में जिन श्रादरमियों ने इन कोयर्लो 
की अंगीठी वो दहकाकर कश्स वन्द कर लिया है वह सब कमरा 
खोले जाने पर मुर्दा पाये गये है । ताज़ी वायु न जने से काखन डाइ 
आक्साइड कारवन सोनो श्राक्साइड में परिवतित हो जाता है और इस 
-परकार कभी-कभी स्वच्छु वायु की कमी से मृत्यु तक हो जाती है। 

अब तुम्शरी समझ में श्रा गया होगा कि हमको ताज़ी हवा 
की क्यो ज़रूग्त होती है। हमकी यह आदत डालनी चाहिए! कि 
जहाँ तक हो सके हम शअ्रपना प्रत्वेक कार्य खुली हवा में करें | इपी लिए 
सुबह-शाम हव खाने के लिए. वाहर जगल में घूमने जाना अच्छा है। 
मकान भी हमारे ऐसे होने चाहिए जिनमें हवा के आने जाने में विल- 
कुल रुकावट न हो | 

कमरे के दरवाज़े और खिडकियाँ तक यदि रुस्मव हो तो खुने रहने 
चाहिए.। यदि हो रुके तो रोज़, नहीं तो दूसरे-तीसरे दिल कमरे में छूप- 
बत्ती जलाकर रख देना चाहिए. | इससे कमरे की हवा साफ हो जाती है 
ओर सुगन्ध से कीडे मर जाते है । ऐसे कमरे मे' जाने से चित्त भी प्रसन्न 
होता हैं| 

शुद्ध हवा में आक्मीजन गैंस का अंश अधिक होता है| यह 
आक्सीजन शरीर में अग्नि पैदा करके कार्बनिक एसिड गैस बन जाती 
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है और यह हवा भारी, भाषयुक्त तथा गरम होती हे। भाष तथा 
काबानिक एसिड से भरी होने के कारण इस हवा में ज्यादा हिलने की 
शक्ति नरीं होती | इसलिए यह हमारी तन्दुरुस्ती के लिए हानि- 
कारक होती है | 

बहुत से लोग क्सानों की तरह दिन भर मैदान में काम नहीं 
करते | उनको दिन भर बैठे बैठे किसी दफ़्तर, स्वृल या बैंक में कम 
करना पडता ह श्रयवा किसी फैक्टरी या मिल में दिन भर मेहनत- 
मजदूरी करनी पड़ती है | ऐसे पनुष्यों वो चाहिए. कि सुबढ शाम थोडा 
समय निकालकर ताजी दवा का सेवन जरूर करें | जो लोग ऊँचे ऊँचे 
बन्द मकानों में रहते हैं या जिनके मकार्नों के पास गन्‍्दे व्यापार होते हैं, 
उनकी भी ऐसी जगद्े से दूर, पार्क वा नदी के किनारे, जहाँ घूल न 
उड़ती हो, शुद्ध वायु में थोड़ी देर जरूर टहलना और श्रपने फेफडों के 
अन्दर साफू वा मरना चाहिए। 

खुली हवा सें घूमना--अ्रव नये शद्दरों को बनाते समय शद्र के 
बीच में जगह-जगह पाक भी यनाये जाते हैं। यह पाक उन स्त्रियों और 
पुरुषों करे लिए होते हैं जो कि तग गलियों के श्रन्दर अंधेरी कोठिरियों 
में रहते है और जिन्हें शुद्ध इवा नहीं मिलती | यहाँ यह लोग जी 
बहलाकर श्रोर ताजी इवा का सेवन कर श्रपना स्वास्थ्य ठीक रख 
सकते हैं । 

वालकों को चाहिए कि सुपइ-शाम राफु हवा सें--मैद्यन में या 
नदी के किनारे घूर्में | शाम को पाठशाला की फील्ड में तरह-तरह के 
खेल सेलें और व्यायाम कर | ऐसा करने से वे हमेशा नौरोग व स्वस्थ 
रहेंगे । 

हवा का आतना-जाना--अ्रत्र हम कमरा में प्रयोग की हुई दूपित 
चाउ| को याइर निकालने और उसकी ज्ग शुद्ध वायु पहुँचाने के तरीकों 
पर ध्यान देंगे | इतकी शल्ताधांश्ा00 कहते है | कमरे का रुख पूर्व- 
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पच्छिम की ओर होना चाहिए, जिससे शुद्ध हवा दूषित हवा को बाहर 
करके उसकी जगह आसनी से ले सके | इस विषय में तुम्हें यह जानना; 
आवश्यक है।या कि जब हवा ये हे जाती है तब वह ऊपर को उठती है 
और ठंडी इवा उत्का स्थान ले लेती है| कमरे की हवा जब साँस 
लेने से गर्म है जाती है तव वह उपर को उठती और उसकी जगदह़ 
दूसरी ताज़ी हवा आ जाती है। यदि इस दूपित तथा गर्भ हवा को निक- 
लने का रास्ता नीं मिलता तो कमरा गर्म है जाता है| हवा में एक 
तरह की बदबू श्राने लगनी है ओर दम घुटने लग जाता है। 

मान लो कि कमरे में हवा आने के लिए केवल एक दरवाज़ा है| 
ऐसी हालत में जितनी हवा एक बार कमरे में श्रा जायगी चह६ निकल न 
सकने के कारण गर्म हो जायगी। कार्बोनिक एसिड ओऔऔर भाप की 
श्रधिकता के कारण हमारा दम घुटने लगेगा, जिससे हमारे सिर में 
ज्रर्क़र आने लगेगा | ऐसे कमरे में कुछ दिन रहने से हम बीमार 
पड जायेंगे। यदि कमरे में १०-१२ फ्रीठ की ऊेचाई पर एक रोशनदान 
हो तथा जिस ओर कमरे का सदर दरवाज़ा हो उसके साभनेवाली दीवाल 
में कुछ ऊँचाई पर एक खिडकी हो तो ठुम्हारे कमरे की गर्स हवा ऊेँचे 
उठकर रोशनदान से बाहर निकल जायगी | इस तरद्द शुद्ध हवा को कमरे 
के भीतर आने का म्पेक़रा-मिल जायगा | ठुम हमेशा इस थात को ध्यान में 
रक्‍्खो कि तुम्हारे उठनेजैठने के स्थानों में यदि त॒म्हें शुद्ध वायु तथा 
प्रकाश बहुतायत से मिलता रहेगा तो तुम्हारा शरीर सदा तन्दुरुस्‍्त' 
शोर बलिष्ठ बना रहेगा | 3 ४ 
, साँस लेने से हवा में परिवतन--हम संत के द्वाश स्वच्छ 
हरा अपने शरीर के भीतर ले जाते हैं | इस हवा में जे ध्ुख्य वायु मिली 
रहती है---एक का नाम श्राक्सीजन है श्रीर दूसरी का नाइट्रोजन | कुल 
हवा का है भाग श्राक्सीजन होता है श्रीर है नाइटोमन । आक्सीजन 
वायु अभि को जलने में सहायता देती है। इसलिए भीतर जाकर वह 


६ स्वास्थ्य कला थ्रोर शद-पवन्ध 


काम में आरा लाती है। जब हम सर्व के द्वारा हवा बाइर निकालते ईैं उबर 
भीतर गई हुई नाइट्रोजन वाडु प्यों की सों ब्राइर थ्रा जाती है। 
आक्सीजन काम में आ जाती हे श्रीर एक दूधरी दूषित वायु बन जाती ई, 
जिसका नाम कारवोनिक एविड गे है | यह साँत के द्वारा बाइर निक- 
ली दे | साँस के साथ योद़ी-सी भाप भी निइलती है श्रोर श्रगर मनुष्य, 
का स्वा्य्य ठीक नहों होता ते साथ में श्रौर भी हुगेन्धित चस्तुएँ, 
निकलती हैं| साँस के द्वारा ताहर निकली हुईं हवा में फिर साँध लैने से 
आवश्यक आवसीजन नहीं मिल सकता ओर साँस लेने के लिए यह हवा 
घानिकारक है जाती है। 


फेफड़े और हवा--टवा हमारे चार्गे ओर विद्यमान है कोई 
जगह हवा से चली नहीं, परन्तु इवा को न हम देख सक्तते हैं, न छू 
सकते हैं। जय तक इवा चलती न दो, उसवो हम स्पर्श मी नर्द्ी कर 
सकते, न उसे सुन दी सकते हैं । यही कारण हे कि इवा का हर जगा 
होना €में मालूम नहीं होता। वास्तव में इवा प्रथ्वी के चारों ओर कई 
मील तक फैली हुई है और पृथ्वी वो वोट की भाँति घेरे हुए है । इसी 
इवा को वायु मण्ठल कहते है | 

ज़रा थोडी देर अपना मुंह वदकर, नाक के नथनों को डँगलियों से 
दबाओ श्र इस प्रकार कुछ देर तक नाक मुंद्र दोनों वो ख़ब बन्द 
रहने दो । कुछु देर बाद, तुम्हें दम घुटता हुआ मालूम होगा | धसका 
क्या कारण हे? 

कारण यह है कि पतिन्षण नाक या सुंद में से हेकर इवा छ.न्दः 
लाती और बाइर आती रहती दे। इसी धवा से खून साफ होता दै और 
प्रत्येक श्रद्ध वो श्रपने काम के लिए शक्ति मिलती है | बिना हवा वे 
थोडी देर जीना भी अस्म्मव है । 


इम जप्र साँस लेते है, तब इवा नाक में देकर मुँह के पिछले माग ३ 
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जाती है | वहाँ से हवा की नलकी के द्वारा फेफड़ों में पहुँचती है और 
फेफडों में आये हुए रक्त को शुद्ध करती है | 


मनुष्य के दो फेफडे होते हैं---एक दाहिना औरर एक बायाँ | फेफडे 
पसलियों के भीतर की ओर रहते हैं, वे दवा मरने से फूल जाते हैं श्रीर 
, हवा निकलने पर पटकते हैं। इसी लिए. साँस लेने से मनुष्य की छाती 
फेलती और साँस निकाल देने से सिकुडती है। 


फेफडे रक्त शुद्ध करने के यन्त्र हैं। शरीर का सब्र रक्त फेफड़ों में 
आता रहता है | वहाँ से शुद्ध देकर विविध अज्चों में लोट जाता है। 
कुछु समय बाद, जब रक्त शुद्ध हो जाता है तब फिर फेफर्डों में आता 
और शुद्ध दवोता है। 


वैज्ञानिकों ने पता चलया है कि हवा चास्तव में दो प्रकार की 
वायुओ्रों से मिलकर बनी है। इन दोनों को /“आक्सीमन” और 
“नाइटोजन” कहते हैं | यदि इस १०० घनफूट हवा लें, तो उसमें प्राय. 
२१ घनफुट आक्सीजन और ७६ घनऊुट नाइट्रोजन हाौगा। इनके 
अतिरिक्त, धवा में बहुत थोड़ा अश कार्वन डाइ-आवभाइड नामक 
गैस का और कुछ पानी की भाप का भी रहता है| धूल, कीटारु और 
खनन्‍्य तरह-तरह को गन्दगिर्था भी हवा में मिलना साधारण वात है | 


हवा के इन भागों में से, आ्राक्सीजन जीवन के लिए, अत्यन्त 
आवश्यक है। वास्तव में जो हवा शरीर के अ्रन्दर जाती है, उसका 
आक्सीजन भाग ही हमारे प्रयोग में आता है।यह मांग रक्त से जा 
, मिलता है और इसकी जगह, कार्बन डाइ आक्साइ्ड गैस रक्त से निकल- 
कर फेफड़ों की हवा में श्रा मिलती है ओर- उसे अशुद्ध कर देती है। 
इसलिए फेफर्डों से निकली हुई हवा सांस लेने योग्य नहीं हेती । 

यदि वुम्हे १० फुट लम्बे, १० फुट चोड़े ओर १० फुट ऊँचे 
कमरे में बन्द कर दिया जाय, तो साधारण तोर पर तुम्हारे साँस लेने 
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से २० मिनट में उस कमरे की सब्र वायु अशुद्ध हो जायगी | यदि कमरे 
के द्वार और उसकी खिड़कियाँ बन्द रहे, तो अ्रव तुम्हें उस गन्दी इवा 
में हो साँस लेना पटेगा, जिससे नुम्दारे शरीर को श्रत्यन्त हानि 
पहुँचेगी | 

अनेक मूर्ख मनुष्य रात-दिन वन्‍द कमसे में रहते और सोते है। 
उनके फेफ्डों को शुद्ध वायु नहीं मिलती | उन्हें खाँसी, जुकाम, तप्रेदिक 
आदि अनेक रोग आर पेरते है श्रीर उनका जीवन भार हो जाता है । 


शुद्ध हवा से अधिक श्रावश्यक कोई चीज़ नहीं। हवा ही जीवन 
ओर स्वास्थ्य का मूल हे। बिना हवा के विसी मी प्राणी का 
जीवित रटना असम्मव हैं | हवा का आ्राक्मीजन भाग रक्त को अशुद्ध 
करता हैं और रक्त के साथ विविध श्रड्ठों में जाकर उनको शक्ति 
प्रदान करता है। हवा के द्वारा शरीर में गर्मी उलन्न होती है 
ओर बिना हवा के शरीर का कोई भाग श्रपना क्रम नहीं कर 
सकता । 
मनुष्य को चाहिए कि श्रपने मकान ऐसे बनाये कि उनमें शद्ध दवा 
निरतर आती रहें। साँस के द्वारा निकली हुई हवा, इलकी हीने कक 
कारण, ऊपर को उठती हं श्रीर कमरे की छुत के पास जाकर इक्ट्ी 
दो जाती है। इसलिए, कमरे के ऊपर के भाग में खुलनेवाले गेशनदान 
अवश्य बनाने चाहिए, | जहाँ तक दो सके, खिडकियाँ और दरवाज़े ऐसे 
पाना ठीक है कि कभरे में हवा आर-पार आ जा सके | 


5 हवा के सम्बन्ध में निम्नलिखित नियम सदा याद रक्‍्खो .-- 
(१) हमें नगर या गाँव की तग और मनुष्यों से खबाखच मरी 
हुई गालर्वो में कदापि नहीं रइना चाहिए | 


(२) घर क॑ द्वार्रो श्रौर खिडक्यों दो सदेव रात-दिन खुला रखना 
चाहिए | 
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(३) घर के पास बृक्षों या पौधों का होना लामदायक है; क्योंकि 
ये वायु में से विषैली गैस ले लेते हैं और आक्सीजन बाहर निकाल 
देते हैं | | 

(४ ) दसारे घर, कपड़े श्रोर शरीर सदेव सर्व॑त' शुद्ध रहने चाहिए, । 
बिछोने में ऐसे कम्बल होने चाहिए, जो घुल पके, न कि ऐसी रजाइयाँ 
जो कभी नहीं घुलती और “ जिनमें वर्षो रोगजनक पदार्थ दबे रहते हैं। 
कमरों में मैला फुशं, दाठ या दरी, नहीं होनी चाहिए और सारा सामान 
ऐसा ह।ना चाहिए जो समय पर सहज ही शुद्ध किया जा सके । 

(५) कमरे में श्रधिक मनुष्यों को न सोना चाहिए, और सोते 
समय कपड़े से मुंह कभी नहीं ढकना चाहिए । 

(६ ) शआ्राग, ओंगीठियाँ, लेंप आदि कमरे में जलते नहीं रखने 
चाहिए. । इनकी जगह गरम जल की बोतल ब्रिछोने को मली माँति रख 
सकती है | 

(७ ) रहने के कमरों के निकठ ही पाखाने नहीं होने चाहिए, 
बल्कि घर भरे में कोई पाखाना नहीं होना चाहिए! | पाखाना ढकनेवाले 
कूँडों या बाल्टियों में फिरना चाहिए. श्रीर उसके ऊपर सूखी मिद्ठी डाल 
देनी चाहिए; परन्तु पानो नहीं डालना चाहिए | 

(८) रसोई की बचन-खुचन, भाजी के छिलके और फलों की 
गुठलियाँ आदि डालने के लिए ढकनेवाले पीपे रखने चाहिए जो दिन 
में दो वार साफू करवा देने चाहिए । 

(६ ) शुद्ध वायु में केवल रहना ही श्रावश्यक नहीं, बल्कि भली 
भाँति घायु को फेफड़ों मे ले जाना आवश्यक है। बहुत से मनुर्ष्यो 
के फेफर्डों में वायु भली भाँति कमी नहीं मस्ती और इसके तीन 
कारण हैं :--- 

(१) निचला बेठे रहना, (२ ) चुपचाप रहना, ( ३ ) छातो 
का दबा रहना । 

हु 
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विशेषत्र रियों और लडकियों के फ्रेच्डे जो घरों में निचली और 
अपचाय पैंटी रइती हैं और पदते-लिखते, मोजन .पहते या सीते-पिरोते 
आगे को रची रहती हैं, मली माँति वाडु से नहीं मरते श्रीर इ्नलिए 
डउनऊझा लड़ शद्ध नहीं दादा | डे 

ईिलमे-डुलने से गाने ठे, व्यायाम करने से और छुर्सी पर झीचे 
बैठने से फेफड़े फ्रीत उज़्ते हैं. और वायु मी माँति उनमें मर 
सकती ६। 

लट्ट की शुद्धि के लिए. कोइ अ्रच्छा झेल खेलना जैसे गद उछालना 
शरीर लमकना तया बहुत चिल्लाना श्रीर गाना अ्रत्यन्त लग्मदायक दें | 
दच्चों श्रौर नवय॒व्लों को विश्वेण्त चिह्लाऊग, माकर, खिलखिलारूर, 
हँसकर आर उछुल-कृदकर अश्रपने पेण्डों को काम में लगने ही 
आवश्यकता है | 

यही क्ाग३ है छि केवल सेर भरने को अपेक्षा खेल-न्द सदके लिए 
श्र्िक्क लामदादक हैँ । यदि सेर और व्यायाम वो एक जिठना खमव 
दिया ज्ाव, ठो व्यायाम में आस अधिक लिये जाते है श्रीर बहुत खा लट्ट 
शुद्ध होने से शर्यर में बल आता है। 

(१०) वर में ग्रक्नाश श्ाने से मी वायु के शुद्ध देने से सद्यता 
मिलती है। गली-सड़ी वल्धओं से लो बिप्र वायु में मिलकर बावु छी 
भत्निन करते ई, उनको अवबेरा श्रीर मल ओर भी बढ़ा देते ई | 
धूप बाबू की वहुत सी विपल्ली दलुओं को झुखा देती दे श्रीर फिर वायु 
से हानि नहीं पहुँच सकती | पीवों के समान बच्चों को भी फ्लते-ल्‍लमे 
के लिए बहुत से प्रकाश वी श्रावश्यक्रता है, इसके बिना > पीले रग के 
और निर्वल् रहते ई, लैसे अंधेरे में लगे हुए पौधे | 

) हाँव रुदा नाछ के द्वारा लेनी चाइिए। बहुत से लोगों को 
#ंइ से साँस लेने की श्रादत पढ़ जाती है, जो बहुत छुसी ६। प्रकृति ने 
हाँस लेने के लिए. नाक विशेष तीर पर बनाई है। हवा जब नाक में 


खत्त्व के लिए वायु की उप्सेग्रिता ह.84 


न ४ 5 2 का 
झैकर ऊा्ती हू दत उसे.एक तंग, नर्मीदार वलओी में झेकर-प्रन्दर जाना 
पंडदा है | इसठे दो कम होते हैं; एक दो वाडु गर्म ओर दर है जाती हैं; 
दुूदरे घूत और जीवाणु इस नज्ञदओं में अब्के रद जाते हैं, फेन्डी तह 


नहीं पहुंच पाते। में 
सहाय पहच पात [ | 


५ 
(/ 


मसख द्वारा साँस ०० बता चअद्धे हे ८ 5. 
मल सलेने के अवगुश--हम वता छुक्के हैं कि ऊुँढ़-ले .> 
१0... 
कमी लेना नियम सी हे >> वजन कक 7 जा छ लेने तट उनओ 
पास लेना नियम के परतिल्‍्ल है। वच्चे नंद से साठ लेते हैं, उनके 


सावारायत्ण व १235 ई लिखी स्स्प््सिः जेल जतन हे «» 
लादाएुउदण नाच लिखां ज्यांवदा हा जाठदा हू :-.- 
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< ड्च्> >5+ चीमारियाँ न डमचउदी में कफ 
(5) चहुबा वक्त का काशार्या उनडवठा हू इधम कफ कंत्र, सा 


यच्या श्रत्यन्त झांदातिक 2 रोग 3 ४ से लेने का स्वभाव पजजनत 3 व 
उस श्रत्वन्च लवाविक सोेग हैँ । मसुद से उस लेने का स्माव अध्वि- 
ऋंश लोगों न दाता के डिनिह चक्ाम अधिक ह्आा स्ल्द्लार >> 

ऐले लोगों को हे कादा है उिनओे छुक्मम अधिक हुआ ऋकर्दा है। 

रद ्य हर डे 
वकऋप्ज मे नथने सर >> व सोट हे सा, लेना पचद्ठता 22 * लोग 
झुकान में नश्चने मर कादे है और सु हू उ साख लेना पड़ता हैँ जो लो- 


् 


वक्ष और कूंटि पर बहुत कला कपदा पहिनते हैं उन्हें मी ऋय हे 


पूर स्वास्थ्य-य्ला और गह-प्रवन्व 


सकता है, क्योंकि साँस लेते समय छाती और पमुलियों को पेलने में कष्ट 
होता है। 

(४) हैँद से साँस लेनेवालों के नाक में बहुधा दुष्ट मास पैदा हे! 
जाता है, जिससे नाक से साँस लेना कठिन है जाता हैं | यह दुष्ट मार 
बदते-ढते गले की नली तक पहुँच जाता है श्रौर कान के भीतरी छुदों 
दो बन्द कर देता है | मनुष्य ऊँचा सुनने लगता है, गले दी गिल्डिय! 
वी हो जाती हैँ और क्ण्ठमाला रोग हो जाता है । 

शुद्ध वायु और श्वास की हचा--खुले मैदान की हवा जब इमारे 
शरीर में प्रवेश करती हूँ तो यह अश इसी भाव से शेते हैं | यदि बाहर 
निक्‍्लनेवाली साँस दी जाँच की जावे ते ज्ञात होगा, त््चनन की मात्रा 
उतने ही परिमाण में रहती है लेक्नि ओपजन श्रथवा आगारि- 
काम्ल की मात्रा में श्रन्तर पड जाता है | श्रोपजन की मानत्ना लगभग ४ 
प्रतिशन घट जाती हैं श्रीर श्रायारिकाम्ल का मिश्रण "०४ के ठौर ४*# 
प्रतिशत हो जाता है | 

अन्त, ज्ञात हुआ कि हमारे प्रत्वेक साँस में जो ताज़ी वा पेट में 
जाती है, इसके ओपजन का कुछ अश भीतर रद्द जाता है और 
ऊव वह हवा बाहर श्राती है तो ओपनन वी छगह आगारिकास्ल 
कान्य्श इसमें श्रधिक हो जाता है। परिणाम यह निकला कि प्रकृति 
की ओर से साँस लेनेवाले प्राणोमात्र को बाहर की शन्नोपनन वी हर 
समय श्ावश्यक्ता रहती हैं। इनकी देह के मीतर आआगारिक्राम्ल 
निरन्तर उत्तन्न होती रहती हू जिसे वे पूर्ण रूप से निकाला करते हैं| 
सांस लेने का प्रबन्ध प्रकृति ने केवल इस प्रयोजन से रक्खा ई कि ओपजन 
देह के मातर पहुँचती रहे और श्रागारिकाम्ल बाहर निकलती रहे | ॥ 

इसीलिए हमारी न्ों में दो रग का रक्त दौडता है--एक लाल 
दूसरा श्याम | लाल धघर वह दे जिसे ताज्ी हवा शुद्ध कर सकी है। 
नउसमें वायु ठओ ओपजन मरी हुई है| श्याम रक्त वह है, जो शरीर में 


६ 


स्वास्थ्य-के लिए वायु की उपयोगिता पूरे 


चकर लगाने के पश्चात्‌ दूषित हो चली है | इसमें श्रोषजन की जगह 
आगारिकास्ल के-विपैज्े द्रव्य भरे हुए हैं | इसी का नाम “रक्त सद्चार? 
है, जो अहर्निशि, सोते-जागते सर्वंदा देह में प्रचलित रहता है | , 

शुद्ध वायु 'की जीवों और बनस्पतियों को आवश्यकता-- 
खोज से जान पड़ेगा कि ओषजन ओर शआ्आगारिकाम्ल की आवश्यकता 
केवल जीवघारियों ही को नहीं, किन्तु वनस्पति-वर्ग को भी है| जिस 
प्रकार जीव-बन्तु श्रोपजन को गअहण करते हैं ओर आगारिकाम्ल को 
वैदा करते श्रोर निकालते हैं, उसी प्रकार वनस्पति भी। भेद इतना 
है कि पशु-प्राणी तो छिन-छिन पर श्वास के द्वारा यह काम करते हैं, 
ओर वृक्षुबर्ग दिन के समय आगारिकाम्ल को शोषण करते हैं ओर 
आ्रोषणन को निकाला करते हैं तथा रात को उसका उलगा अर्थात्‌ 
अआ्रोषजन को शोषण करते है और श्रागारिकाम्ल निकाल देते हैं | इसकी 
साज्षात्‌ परीक्षा यह है कि गरमी में दिन के समय . खुले मैदार्नों में 
सरदी होती है और इक्षों में गर्मी । तुम पढ़ चुके हो कि वायु में जब 
आगारिकाम्ल का अश श्रधिक होता है तब वह उष्ण हो जाती है। पेड़ों 
केनीचे और आ्रास-पास की वायु के उष्ण होने का यही कारण है कि 
रात के समय पेड आगारिकाम्ल देते है। 

अग्नि और पवन--तुम जानते हो कि आग-में इंघन इस हेठु 
डाला जाता है कि आग जलती रहे ओर आग में ताप बना रहे। श्राग 
जब जलेगी तो ताप और उष्णुता उत्पन्न होगी | जब इंघन भोंका जायेगा 
तो आगारिकाम्ल की उत्रत्ति होगी; परन्तु स्मरण रहे कि आग के जलने 
के लिए वायु का होना आवश्यक है | यही नहीं किन वायु का अपने 
प्राकृतिक मिश्रण के ताथ द्ोना मी आवश्यक है, क्‍योंकि किसी अश 
की अधिकता होने पर दशा बदल जायेगी | 


आग जलने के लिए वायु में ओषजन या आकक्‍्सीजन की श्रावश्यकता 
है | यदि श्रोषनन न हो तो आग ठडी हो जायेगी। दृष्ान्व--यदि 


डॉ 
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क्सी श्रम दूप में जो श्रघिक गहरा हो; जलता हुआ दीपक उतारा जाये 
ते दौपछर भीतर पहुँचकर घुक जायगा। कारण यह इ कि मीतर 
श्रागारिकाम्ल का अंश अ्रधिक मात्रा में है और ऊपर से श्रोपजन 
पहुँचने नहीं पाता। फ्ल यह द्ोोता है कि दीप बुक जाता हैं | इसी 
प्रकार वद जलते हुए. दीपक को ढक दिया जाये और इसी में बाहरी 
वाय स्पर्श न करने पाये तो वह चुक जावगा | 

यह दशाएँ तो वह है जो श्रायारिकाग्ल वी अधिकता या श्रोपलन 
न होने से होती हैं, दूसरी ओर यदि ओपनन की अ्रधिकता हो तो आय 
भड़क उठेगी, श्रोपजन को किसी बर्तन में बन्द करके, चदि श्रागारिकाम्ल 
की उसमें डाला जाये, तो परिणाम यह होगा कि वह वर्तन ठंड जावगा, 
ध्रोपजन उसे तोडकर निकल आवेणी | 

अग्नि और ताप--अ्र्तु ज्ञात हुआ कि उप्श॒ता का श्ाघार श्राम्ि 
हैं | जिवनी तेज श्राग होगो उदनी ही प्रचएढ उष्ण॒ता होगी श्र श्राग 
तथा उसकी उध्णुता बनाये रखने के लिए श्रावश्यक्ता इस वात की है 
क्ओपनन का अंश एक विशेष मिश्रण के साय उससे सम्मिलित होता 
रहे | तुम जानते हो कि प्रत्येक प्राणाघारी की देह में उष्णुता होती है। 
इससे प्रकट होता है कि देह में मी छ्राग के जलने आर उष्णता उत्तन्न 
होने का प्रबन्ध है | हम अ्रभी वता चुके हैं कि आग को कायम रखने 
आर उष्णुता स्थापित करने के लिए. इसकी आवश्यक्ता है कि श्ाग में 
इधन पढता रहे और श्ओपजन पहुँचती रहे, श्रत यह दोनों दशाएँ: देह 
की उष्णुता के सम्बन्ध में मी अ्रवश्य होंगी | 

देह की उष्णुता--घ्यान देने से ज्ञात होगा कि देह की भष्दी हमारा 
आमाशय हूँ कि देह को उष्ण रखनेवाली आग इसी अगीटी में 
दहका करती है, इसी आग का इंधन प्रकृति ने मौजन को वनाया है 
दो 5ब्र प्राणी सा॑-प्रात खाते हैं। अआह्वर के वे अंश जो चखतरी, तेल, 
सकर व निशात्ता इत्यादि की माँति होती है, मेदे में पहुंच इंधन की 
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भाँति सुलगने लगती है | वायु की श्रोपजन जो संत के द्वारा श्रामांशय 
में पहुँचती है,, इस इंघन को जलाने और जठरापि तथा देह को उष्णुवा 
बनाये रखने में सहायता देती है | हे 
जीवन और मृत्यु--यदि कोई व्यक्ति कुछ काल तक खाना न 
खाये तो शनेः शने उसी के शरीर की उष्णुता कम होने लगेगी और 
कम होते होते एक दिन त्रिलकुल समात्र हो जायगी ] देह की उष्णता को 
नष्ट दो जाना और देह का ठड। हो जाना ही मृत्यु है। वैसे ही होता है, 
जैसे आग में ईंघन न डालना | यह तो ईंधन की बात॑ हुई श्रत्॒ वायु की 
अवस्था पर विचारों | इंपन के श्रमाव में तो श्राग घुल घुज्कर ठण्डी 
होती है और बुमने-चुकाने में कुछ देर लगती है। किन्तु यदि साँस 
बन्द कर दी जाये श्रौर बाहर की शुद्ध वायु शरीर में न पहुँचने पाये तो 
मनुष्य तुरन्त ही मर जायगा। इसका कारण, जैसा कि हमने अभी 
“बताया है, केवल यही है कि भ्राग को जलाने के लिए ओषजन शआ्आवश्यक 
है, जम्र श्रोषजन देह में न पहुँचने पाई ओर केवल आगारिकाम्ल ही शेष 
रही तब आग बुक जायगो। याद करो कुएं में छोड़े गये जज्नते दीपक 
की दशा को । यही दशा प्राण-धारियों की है, उनका गशा धोंटने पर 
एक तो बाहर की ओषजन नहीं आा पाती |' दूसरे श्रागारिकाम्ल 
भर जाती है, , जो जठराग्नि को ठण्डा कर देती है श्रीर मनुष्य मर" 
जाता है | | 
उत्तम गृहों की विशेषताएँ--इसी लिए स्वास्थ्य रक्षा विधान वेत्ता_« 
इस बात पर बल देते है कि मनुष्य को ऐसे स्थान पर रहना चाहिए जहाँ 
की वायु दूषित न हो और जहाँ शुद्ध वायु मरपेट मिल सक्ते। घरों का 
रूप ऐसा हो, जिसमें प्रकाश और वायु प्रचुर परिमाण में थ्रा सकें | शुद्ध 
बायू और प्रकाश के श्राने के लिए खिड़कियाँ श्रोर भारोखे होने 
चाहिए और दूषित वायु निकलने लिए छुर्तों में खुआरा या चिमनी होनी 
चाहिए | 
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और पशुओं के श्वास-प्रश्वास लेने से जो विषयम वायु निगंत होती है। 
(२ ) पास, कूडा-करकट इत्यादि के रज-कण | ( ३ ) मूत्र, पुरीष, नाक, 
थूक, लीद, गोबर इत्यदि के रज-कण | (४ ) किसी स्थान पर जीव-जन्तु 
या मनुष्य-समूह | (५ ) बधिकों ( कसाइयों ), मोचियों, चर्मकारों 
रंगरेज़ों इत्यादि की दुकानें, मिलें और कार्यालय, स्मशान, मरघट 
अथवा बूचडखाने इत्यादि | ( ६ ) नगरों की घनी बस्ती | (७ ) रोगों 
शरीर दुर्गन्धिपूण मलिनताओं के कीणारु | [ ख ] बनरपति वरगें-- 
( १) फूल पत्तियों के रज-कण | (२) रात्रि के समय खेतों, जंगलों 
वाटिकाश्रों, इक्षों के नीचे का वायु मण्डल जब कि ये आगारिकाम्ल 
उत्लेपण कर रहे हों । [| ग ] अन्य कारण---[ १ ) घ्॒नां । ( २) छुल- 
घुल्ेंडी या गद | (३) श्राग । 

दूषित वायु का स्वास्थ्य पर प्रभाव--दूषित और स्वास्थ्य-नाशक 
वातावरण में रहने से बहुत से दोष पैदा होते हैं--( १) शरीर निबल 
श्रौर ज्ञीण हो जाता है | ( २) पाचन-क्रिया बिगड़ जाती है श्रोर पाक- 
स्थली अपना काम नहीं करती | ( ३ ) श्राह्वर घट जाता है, भूख खुलकर 
नहीं लगती । (४) निद्रा नहीं आती, मस्तिष्क आ्ान्त हो जाता है.। 
(५) चित्त खिन्न और अ्घमरा रहता है। (६) सिर में पीडा रहती 
है | ( ७ ) काम-काज में जी नहीं लगता और मनुष्य आलसी, श्रमादी 
रहता हे | (८) बच्चों की इद्धि रुक जाती है।(६ ) भाँति-भाँति की 
बीसारियाँ उठ खड़ी होती हैं, यथा--क्षय, जाडा-बुख़ार, विश्यूत्चिका, 
महामारी ( प्लेग ), चेचक, गेंठिया इत्यादि | 

शुद्ध वायु के लिए सावधानी--शुद्ध और पवित्र वायु के लिए, 
कुछ बातों का विशेष ध्यान रखना चाहिए :--( १) कमरा बन्द करके 
न॑ सोना | (२) गनदे मुहल्लों और सघन वस्तियों में न रहना। 
(३) निवास-स्थान के भीतर पशुश्रों का न ब्रॉँधना | ( ४ ) किसी बन्द 
कमरे में आग या कोयला न सुलगाना | ( ५ ) बन्द कमरे में पत्थर का 
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कोयला, लैम्प या मिट्टी के तेन्न की ठेवरी जलाकर न सोना। (६ ) घर्रो 
के गच या दीवारों पर नं यूकना। (७) घर का कोना-कोना ज़ूंए ही 
स्वच्छु रखना | (८) घर ऐसे हों जिनमें धूप श्रोर शुद्ध वायु भली भाँति 
थ्रां सके | (६ ) शयन-कत्त की खिइकियाँ दिनरात खुली रक्‍्खो। 
(१० ) दुर्गन्धित स्थानों पर न बरैठो | ( ११ ) घर के भीतर या झास- 
पास कूड़ा-कतवार न बटठोरी | ( १२ ) ऐसे स्थानों की वायु दूपित होती 
है, जैसे मिल्ल, फैक्टरी, मरघट इत्यादि। 

वायु शुद्ध करने के उपाय--घरों श्रौर गली-कूचों की स्वच्छता 
के लिए. निम्नलिखित तीनों 3पाय या तीन में से कोई एक किया जा 
सकता है जिससे वायु शुद्ध दो जाये | ( १ ) चूना या काबोनिक पोडर 
भूमि पर वि्ला दिया जायं। (२) गन्धक या नीम की पत्ती सुलगाई 
जाये | (३) फिनाइल या फाइडिज़ लोशन से भूमि फो धोया जाय | 
पाज़ानों श्रोर नालियों को स्वच्छु करने के लिए. फिनाइल का उपयोग 
किया जाये। 

वायु से फेलनेवाले रोग--वायु के सम्बन्ध में कहा जा चुका है 
कि जहाँ बहुत से लोग एकत्र होते हैं, वहाँ की वायु में उन सप्र मनुर्ष्यो 
के स्वास से निकली हुई कार्बन-डाइ श्राक्‍्ताइड जमा हो जाती है, जिसे 
वहाँ पर उपस्थित लोगों को बेचैनी मालूम होने लगती है। जाड़ों के 
दिनों में भी कमरे को बन्द करके झँंगीठी में कोयले या लकड़ी जलाकर 
बहुत से लोग एक साथ बैठकर बात-चीत करते है श्रयवा तीते हैं। 
इससे भी कार्वन-डाइ-अ्राक्साइड उत्तन्न होकर कमरे में एकत्र हो जाती 
है। थोड़े स्थान में श्रधिक मनुष्यों के साथ रहने से स्वास्थ्य पर बहुत 
बुरा प्रभाव पढ़ता है, जिसका मुख्य कारण शुद्ध वायु की कमी श्रोर 
अशुद्ध वायु की श्रधिकता होता है। साथ में यदि किसी सनुष्प को 
तपेदिक़, निमोनिया, इन्फ्लुगरेज्ञा इत्यादि कोई रोग होते हैं तो चहू 
दूधरों को 'भी हो जाते हैं। फोड़े, फुन्सी, खाज इत्यादि रोग भी 
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सदा एक मनुष्य से. दूसरे को सम्पर्क के कारण होते हैं। साथ में 
रइनेवालो की अ्रधिक ठंख्या के कारण स्थान स्वच्छ भी नहीं रह 
सकता | कुछ समय के पश्चात्‌ मन्दामि, भोजन का न पचना, भूक न 
लगना, कमज़ोरी, सिर-द्द इत्यादि भी उत्पन्न हो जाते है | 


सभा, थियेटर, वाइस्कोप इत्यादि जिन कमरों में होते हैं, उनमें 
अ्रधिक समय तक रहने से स्वास्थ्य को हानि पहुँचती है | मेले-तमाशों 
में भी इतनी धूल उडतो है कि वह साँस के साथ फ्रेफर्डो में जाकर 
रोग उत्पन्न कर सकते है | 


कमरे में उपस्थित लोगों को यदि वेचेनी मालूम होने लगे तो कमरे 
के धब दरवाज़े तुरन्त खोल देने चाहिए यदि कोई बेहोश हो जाये तो 
उसको ठुरन्त कमरे से बाहर शुद्ध हवा में ले जाना श्रावश्यक है | 


प्रकाश का महत्त्व--हमारे जीवन के लिए प्रकाश बहुत श्रावश्यक्‌ 
है | हमको सूय से प्रकाश मिलता है | इस पर न केवल हमारा ही किन्तु 
वृक्षों तक का जीवन निर्मर करता है| जिन बृत्षों को पूर्ण प्रंकाश नहीं 
मिलता वह नहीं बढते श्रीर पोले हो जाते हैं। उनमें उत्तम फल-फूल भी 
नहीं लगते | 


० प्रकाश से लाभ--सूर्य के प्रकाश से हमारा स्वास्थ्य उत्तम दोता 
है और आयु वढ़ती है। सूय के प्रकाश में रोगों के कीड़े मारने की बहुत 
शक्ति है ) जो कीड़े पानी में उबालने पर भी नष्ट नहीं होते वह सूर्य के 
प्रकाश से श्राधे घण्टे में मर जाते हैं | इस कारण ऐसे कमरे या मकान 
जिनके प्रत्येक भाग में सूर्य का प्रकाश आता है, रहने के लिए श्रत्युत्तम 
होते हैं। उनसे स्वास्थ्यः बढ़ता है ओर शरीर निरोग होता है। इस 
कारण कमरे ऐसे होने चाहिए कि उनमें प्रकाश पूर्णतया श्रावे | 
खिडकियाँ, दरवाजे या रोशनदान इसी लिए, बनाये जाते हैं। पहिनने 
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के वस्तरों को मी धूप में समय समय पर सुखाना उचित है। यदि 


रैगी के वस्र उबाले न जा सकें तो धूप में श्रवश्य सुखाए जाने 
चाहिए | 


यद्यपि यूय का प्रकाश या धूप स्वास्थ्य के लिए. द्ितकर है, तो भी 
श्वूप में रखकर पुस्तक को पढ़ने से नेत्रों को हानि पहुँचती है। पुस्तक को 
पढ़ते समय धूप से हृट जाना चाहिए, | अथवा सूर्य की ओर पीठ कर 
लेनी चाहिए; जिससे पुस्तक पर धूप न पड़े | 


भिन्न-मिन्न प्रकाश के प्रकार - सूर्य के श्रस्त हो जाने के पश्चात्‌ 
रात्रि को भी हमें काम करना पड़ता है किन्तु ब्रिना किसी प्रकार 
के प्रकाश की सहायता के हमारे नेत्र नहीं देख सकते। इस कारण 
हमको लैम्प, मोमबत्ती, व्रिजली इत्यादि के प्रकाश से सहायता 
लेनी पड़ती है |इन सत्र प्रकाशों में हमको यह देखना श्रावश्यक 
है कि हमारे स्वास्थ्य और नेत्रों के लिए सबसे उत्तम प्रकाश कौन 
साहै। 
/  चिराग--मिझे या किसी धातु के दीयों में रंडी या सरतों का तेल 
जलाने की रीति पहले बहुत प्रचलित यी श्रीर श्रत्र भी गॉर्बो में 
इसका प्रचार हे। इसकी ज्वाला से घूँआा बहुत निकलता है और कार्यन- 
डाइ आक्धाइट तथा श्रन्य दूषित गैसे निकलकर कमरे के वायु-मण्डल 
को श्रशुद्ध कर देती हैं| प्रकाश भी एक समान नहीं होता। हवा के 
मंके से बह कम या अधिक हेता रहता है। इस कारण दीपक का 


प्रकाश पढ़ने या सकान को प्रकाशित करने के लिए, प्रिलकुल अनुप- 
युक्त है। 


लैम्प या लालदेन--इन लैम्म या लालदेनों में, जिनका प्रयोग 
चहुत होता है, मिद्दी का तेल जलाया जाता है जिससे कार्वेन-हाइ- 
आक्धाइड उत्पन्न होकर वायु मएढल को दूषित करता है | किन्तु तो भी 


स्वास्थ्य के लिए वायु की उपयोगिता ६१ 


कार्बन-डाइ-श्राक्साइड की उत्पत्ति दीपक की अपेक्षा बहुत कम होती 
है | यदि लैम्प की बत्तो ठीक प्रकार से कटी हो और चिमनी भी लगी 
हो तो कार्वन-डाइ-आक्साइड की उत्पत्ति श्लौर भी कम हो जाती है। 
लैम्पों या बत्ती के बिगड़ जाने से उनसे जो धूंआ निकलता है बह 
कमरे की वायु को गन्दी कर देता है | &) 


पढ़ने के लिए. अ्रधिकतर फर्शी लैम्प का, जो मेज पर रखा जा सके, 
उपयोग किया जाता है | डीज़ या डिट्साक के लेम्पों में चौनी का बना 
हुआ एक ग्लोब चढ़ा रहता है जिससे नेत्रों पर प्रकाश नहीं पडने पाता | 
इन ज़ैम्पों की रोशनी भी पुस्तक पढ़ने के लिए. बहुत काफी होती है। 
किन्तु उनको स्वच्छु रखना श्रावश्यक है| समय-समय पर बत्ती के जले 
हुए, भाग को काट देना चाहिए.। पढ़ते समय लेम्प की गेशनी इतनी रहे 
कि उससे आंखों पर कोई भार न पड़ने पावे | उसको ज्यादा तेज़ 
या मन्द रखने से नेत्नों को हानि पहुँचती है। चिमनी उतारकर लैम्प 
के प्रकाश में कमी न पढना चाहिए | जलते हुए लैम्प को बन्द कमरे में 
रखना भी उचित नहीं | उस समय कमरे की खिड़कियों को खोल देना 
चाहिए. | 

विजली का प्रकाश--श्राजकल दिनों-दिन बिजली का प्रयोग्र' 
बढ़ता जा रहा है। इसमें सब्रसे उत्तम ब्रात यह है कि वायु-मण्डल' 
तनिक भी दृषित नहीं होता न वायु से आक्सीजन का नाश- होता है 
ओर न कान डाइ-आक्ताइड की उसत्ति ही होती है। प्रकाश एक 
समान और स्थिर रददता है। उसमें घटा-बढ़ी नहीं होती | कमरे के बन्द 
कर लेने पर भी बिजली के प्रकाश से किसी प्रकार की हानि नहीं 
पहुंचती |: ७ ) 

कुछ लीग कहते हैं कि बिजली के प्रकाश से नेत्र ख़राब हो जाते हैं, 
क्योंकि वरिजली के प्रकाश में थोड़े दिन तक पढ़ने के पश्चात्‌, लैम्प के 


६२ स्वास्थ्य कला औ्र ण़ह-प्रवन्ध 


प्रकाश में पढने का श्रम्यास जाता रहता है| यह ज्ञात श्रणत्य है। यह 
बिजली के प्रकाश में पढ़ने का परिणाम नहीं है, किन्तु आवश्यकता से 
अधिक तीज प्रकाशवाले लेम्प को प्रयोग करने का है) साधारणतया 
पढ़ने के लिए. २५ बसी का बिजली का लेम्प पर्याप्त है। 

पढ़ते समय जहाँ तक सो सके ब्रिजली के लेम्प को भी इस प्रकार 
रखे कि उसका प्रकाश नेत्रों पर न पढ़े। इस प्रकार के बने हुए लेग्प . 
आते हैं जिनरे ऊपर ग्लोब चढ़ा रहता है श्रीर जिनको मेज पर रखकर 
सहज में पद सकते हैं | 


सश्ष 


(>( $ ) घायु किन पस्तुओं से मिलकर घनती है! 
( २) भाक्सीजन, नाइट्रोनन श्रोर कार्ब॑न-डाह झ्क्ध्ाहढ के गुण 
,. चधा अवशुण घताशों । 
(३ ) इमारे जीवन के लिए शुद्धु वायु क्यों शआ्रावश्यक है और उससे 
ईैमको क्या ल्ञास पहुँचते हैं ९ 
“६ ४ ) कमरा तथा सुंह को बन्द करके सोने में क्या दोप हैं ! 
|» (४) सूर्य प्रकाश से हमको क्या क्षाभ है 
५ ( ६ ) अंधेरे स्थानों में रहने से स्वास्थ्य पर क्या प्रभाव पढ़ता है ? 
५८ (७) बिराग़, लैस्प और मोमबत्ती में क्या दोप हैं? इनमें से 
शुप्त किसका उपयोग करोगे ? कारण धत्ताग्रो। 


दा ( ८) लैस्प के विपय में किन विशेष यातों का ध्यान रखता 
चाहप्‌ १ 


"4 ९ ) पढ़ने के समय मिह्े के तेक्ष या विजलो के लैम्प को किस 
अकार रखना चाहिए ? 





अध्याय हे 
स्वास्थ्य में जल की उपयोगिता 


जल का मसहत्त्व--जल मनुष्य के लिए श्रत्यन्त शआवश्यक है;। 
स्वास्थ्य के लिए तो शुद्ध जल श्रनिवाय है। बिना शुद्ध जल मिले 
मनुष्य का जीवन नीरोग रहना असम्भव नहीं तो कठिन अ्रवश्य है। 
भारतवर्ष के अधिकाश बड़े शहर नदियों के क्नारे बसे हुए. हैं। इसका 
कारण भी यही है कि ऐसे स्थानों पर जल श्रासानी से मिलता है | 
हमारे शरीर में श्राघे से अधिक भाग जल का है | शुद्ध जल शरीर 
' की प्रायः सब क्रियाश्रों के लिए. आवश्यक है | गन्दे जल से सैकर्डो रोग 
फैलते हैं | अनेक रोगों के कीटाशु जल द्वारा ही इमारे शरीर के श्रन्दर 
जाकर भाँति-भाँति की हानि पहुंचाते हैं। हैज़ा, पेचिश, नहरुवा, मोती- 
भरा श्रोर बहुत से श्रन्य रोग श्रशुद्ध जल के द्वारा होते हैं| इसलिए 
अच्छा जल सदा प्रयोग करना उचित है। 
. जल की विशेषताएँ--जल श्रपने असली रूप में एक तरल ( बहने 
वाली ) वस्तु है। यह शओ्रोषजन या शआ्राक्सीजन और अ्म्बुजन या 
हाइड्रोजन से मिलकर बनी है। जीवन के लिए. जल अतीव शआवश्यक 
और उपयोगी वस्तु है। जीवन की उत्पत्ति जल से हुईं है। इसकी 
स्थिति भी जल पर ही है। यदि भूमि पर जल की तरी न रहे, तो न तो 
इसमें कोई बीज उगे श्रीर न कोई पेड़ हरा-मरा रह सके | यदि मनुष्य 
ओर पशु को जल न मिले, तो उसका जीना बन्द हो जाय। 
जल का रूप--संसार के जिस खंड में पशु-वर्ग तथा वनस्पति-वर्ग हैं, 
वहाँ जल का होना आवश्यक है | जल के तीन स्वरूप हो सकते हैं । यह 


तन 


भै 


द्व्ड स्वास्थ्य-कला ओर ग्रह प्रवन्ध 


शीत की ग्रवलता से जमकर ह्विम शे जाता है, सध्यम दशा में तरल 
और द्रव रहता है और उष्ण दोने पर भाप वनऋर वायु में विलीन हो 
लावा है, परन्तु तीन अ्रवस्याश्रों में ओपजन और अम्बुजन आदि का 
सम्मिश्नण रहता है। जीवन के लिए. जज का तरल होना आवश्यक है 
और यही इसका अ्रसली रूप है | ठुमने भूगोल की पुस्तर्कोी में पढ़ा होगा 
कि हिम प्रदेश में न तो इस्याली होती हे, न इच्ष होते हैं और न वश, 
जीवन के चिन्द है | यही दशा उस समय थी, जब पृष्वी श्राग का एक 
गोला थी और उस पर समुद्र, नदी, मीलें, जलाशय आदि न थे, परन्ठ 
यदि सच पूछो तो जल उत् समय भी या, वच्पि सूमि पर बहता ने था | 
यह सुनकर तुरम्झ आश्चर्य होगा। परन्तु ध्यानयूर्तवक देखने से समझ 
जाओगे कि उत समय बह जल वाष्प या गैत के लय में प्रथ्वी के चार्रो 
ओर लिपदा या | ज्यों ज्यों युग त्रीतते गये, पृथ्वी ने मध्यम दशा सहण 
की, ताप घट और जल ने पृथ्वी की जाति पर अ्रगना डेरा डाला |, 
जब जल ने पृस्‍्त्री पर अपने निज तरल रूप में पदार्पणए किया तो जीवन 
की उत्पत्ति हुई, प्राणी-वर्ग व वनस्तति-वर्ग पैदा होने लगे | निदान पता 
चला कि जीवन का रहस्य जल में है | 

जल-आप्ति के साधन--जल दो प्रकार से आता हैं, या तो हिम 
के पिवलने से जो पह्ाड पर जमी रहती है ओर पिघच-पिघलकर नदी- 
नालों के ल्‍प में वहती है श्रोर या वर्षा से | दृष्ट-जल कुछ तो भूमि के 
ऊपर से बढ़ता है श्रोर वह नदी को सृष्टि करता है और कुछ भूमि में 
सोख् जाता हैं, उससे लोत और नाते प्रत्ठ होते है। कृूप खोदने पर 
जो बूमि से चल के स्लोत निकलते हैं, वइ वरसाती जल है, जो भूम के 
गर्भ तक पहुँच गया है | एश्वी में दूद्टम छिद्र हैं, जिनमें ते जल उसके ' 
मीदर चल्ला जाता है| वहाँ से ऐसे भूमि-त्तर पर पहुँचता है, जिसकी | 
निद्ठी इसे श्रौर आगे नहीं बढ़ते देती | वहाँ पहुँचसर वह बहुरता है 
और नाला या लोत वन नाता है | इससे प्रकट है कि कुझशाँ जितना 


स्वास्थ्य में जल, की उपयोगिता ह््प 


अधिक गहस होगा, उतना;ही उसका जल साफ द्ोगा ।' दूर तक भूमि के 
भीतर जाने से जल के बहुतेरे कीटाशु मार्ग में रह जाते हैं, परन्तु , जिन 
कुओआओं का जल ऊपर होता है, उनका जल पीने योग्य नहीं होता: क्योंकि 
भूमि के ऊपर की'डन्दगी इसमें'गमिल जाती :है। इसी कारण ,कुएँ के 


पास मोरी, पत्तनाली, चहबचा शआ्रादि न बनाना चाहिए. |! स्मस्ण रखो 
कि बहुत से .कीटाशु और कृृमि जल में जीवित ही नहीं रहते 


. अग्े बच्चे।भी देते हैं |- कई देशों में, जहाँ जल का अभाव है, घर. 


की छु्तों पर ,जल संचय करने का, रिवाज है श्रोर उसी को व्यवहार में 


- लाते हैं। ह 
जलन के मिश्रण अंश और उत्तकी क्रिया--जल में श्रोषजन श्रोर 


५ 


श्रम्बुजन के सिवा कुछ लवण और क्षार के अश भी होते है और उनकी 
अधिकता तथा न्युनता होने पर जल को हलका अथवा भारी कहा जाता 
| है। जल उबाल देने से उत्तकी जाँच हो जाती है | उबालने से यह नमक 
' पतीली की तह में वैठ जाता है। खारे जल में खनिज नमकों का अश' 


अधिक होता है, मीठे जल में कम, जिस नाले के जल में चूने श्रादि के. . 


अश धुलें होते हैं उसका जल पीने से पथरी, पेष्रा, पीलपाँच इत्यादि रोग 
हो जाते हैं| खारे जल के साबुन में सिर धोने पर भाग नहीं उठती 
श्रीर बाल चिमट जाते हैं। इसके विरुद्ध यदि मीठे जल से सिर 
धोया जाय तो केश कोमल और साफ हो जाते हैं और भाग खूब 
उठती पु 

२१२. मान 'के'तापमापक यन्त्र श्र्थात्‌ यर्मामीटर से यर्दि देखा जाय 
तो ज्ञात द्वागा'कि :३२ तापमान पर जल जम जाता है “ओर २१२ 
तापमान पर खोलने ज्लगता हे | ; 293 

बिम॑ल जल के सदूगुरंा--शुद्ध श्रौर 'स्वच्छु जल में 'निम्नलिखित 
बातें होगी जाहिए--- / ' 

(१ ) किसी प्रकार की गन्ध न हो॥7 *£ 
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(२) वह रगरहित हो। कईीं कीं जल बहुन गदरा होता है । 
वहाँ उसका रग नीला दृष्टि पडता है, परन्तु बढ उसका वास्तविक रण 
नहीं है । हु 

(३ ) चह सुस्वादु हो, कड्‌ वा अयवा नमकीन न हो | 

(४) वह विमल, पारदर्शक तथा चमंवीला हो । 

(५) उसके तल पर चिक्‍नाई या परमाणु तैरते न दृष्टि पढ़ें 
कौर यदि उसको किसी काँच के गिलास में भरकर रख दिया जाय, 
तो जब तक चाहे रखा रहे वोई वस्तु उस पर जसने न पाये | 


(६) बह भारी न हो, ताकि आहार को सुगमता से पचा सके 
और कोई रोग जैसे घेघा या पथरी इत्यादि न उपने | भारी जल चह 
है, जिरमें चूना मेगनेशियम इत्यादि का अश घुला होता है । 


शरीर में जल के काम--श्रनुमव से ज्ञात होगा कि हमारे शरीर 
में जल वी मात्रा ७० प्रतिशत होती हैं। ३० प्रतिशत्‌ की मत्राओओं 
अन्य वस्तुएँ | रक्त में उसकी मात्रा ८० प्रतिशत्‌ होती है | 


( १ ) जल पक्वाहार को पचा करके उसे शरीर में लय हो जाने ऊे 
योग्य यनाता है । 


(२) पचे हुए आहार .को शरीर में लय होने में सहायता 
मिलती है | 

(३ ) यह रक्त को पतला करता है । - 

(४ ) शरीर के विपमय पदार्थों को श्वास, मल, मूत्र और पसीने 
के रूप में निकाल देता है। तुम देखोगे कि जो साँस हमारे फेफड़ों में 
प्रवेश करती है, उसमें इत्तना जल नहीं होता, जितना भीतर से। 
बाहर श्नेवाले श्वास में होता है। उसके परीक्षण के लिए शीशे पर 


मुँह की भाप डालो तो शीशे पर जल की मद्दीन-भद्दीन दूँदें जम जायेगी 
और शीशा घुँघला हो जाया | 
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(४ ) यह प्रायः नाडियों_और पुद्दों को कोमल ओर लचकीला 
बनाता है। 


स्वास्थ्य-नाशक जल्--जल यद्यपि प्राण के लिए बडी ही आरव- 

श्यक वस्तु है, परन्तु लेशमात्र श्रसावधानी.से यह भीषण स्वास्थ्य-नाशक 

रे जाता है, कुछलेक मुख्य-मुख्य- बातें जो कि जल को आरोग्य-नाशक 
ता देती हैं, नीचे लिखी जाती हैं 


( (१) मलिन जल | (२) डुर्गन्धित जल । (३) गड्ढों और पोखरों 
का जल्न | (४) ऐसे तालाबों का-जल, जिसमे लोग नहाते-घोते हाँ या 
पशु पानी पीते हों, या सन्निकट ही कृड़ा कतवार की राशि हों | (४) 
कच्चे कुओ्नों का जल जो बहुत समीप होते हैं | (६) बरताती जल, जो 
भूमि पर एकत्र हो जाता है| (७) बस्ती के पास का नदी-नालों का 
जल | (८) ऐसे कुओं का जल जिनके निकट लोग नहाते-धोते हों श्रयवा 

>कूड्आा-कतवार पड़ा हो श्रथवा मोहरी या नावदान हो। (६) जिस जल 
पर चिकनाई तेरती हो । (१०) नमकीन या खारी जल] (११) बफ़ 


का जल | (१२) मैले और खुले हुए घडों, वरतनों और गन्दी मश्कों 


का जल । ४ 


जल शीतल करने का उपाय-प्रीक्ष-क्ष॒तु में ठडे जल बेहुत 
श्रच्छा लगता है | उसके लिए लोग कन्रिम हिम का व्यवहार करते हैं, 
परन्तु बर्फ से प्यास नहीं बुझतती और स्वस्थ्य प्र कुप्रमाव पड़ता है| 
इसलिए, जल को यदि अन्य उपायों से शीतल कर लिया जाये या भाल 
लिया जाये तो यहद्व दोनों दूषण दूर हो जाये :--.|| 7 
६ (१) यदि जल 'को एक-कोरे घड़े में मर दिया जाये और उर्स पर 
तर किया हुआ फलालैन या तीन चार पत्ते किया हुआ्ला कोई दूसग कपडा 
लपेटकर घडे को किसी ऊँचे स्थान पर लटका दिया जाये तो थोड़ी देर में 
जल ठडा द्वो जायेया | 


या - 


ध्ष्द स्वास्य-क्ला और णह-मवन्व ह 
लक 
(२) एक नाँद में उल मरो फ़िर उसमें त्रच्चीदार शोरा, नमक तया 
नौठादर बल के वोल के <६ अनुपात से छोड दो | 
लल प्राप्त करने के विविध उपाय--पीने और नदने-चोने के 
लिए बहती नदी का जल, नाले का जल पक्के कुओं का मीठा-जल, नेल 
व बन्द नल के कुओं का जल घाघारणतया अच्छा होता है | नदी, ६४ 
श्रीर मीठे कुश्ों का जल सबसे उत्तम होता है | बरसात में नदियों के; 
जल मिट्टी, कूड्ा करकट वह श्ाने से गैंदला हो लाता है और पीनेडें 
योग्य नी रहता । द्टिम, ओले श्रीर दृष्टि का जल शआाहार भी पचाता है। 
बहुबा औपधियों में इसका प्रवोग किया जाता है | 
मारतवर्प में जल मिलने के अनेक तरीके है। कहीं चहमे, 
वालाव वा नदियाँ हैं तो कहीं इश्चों से जल नित्नाला जाता हैं। कई 
वर्षा का जल बद़ें-बदे होजों में इकद्या कर लेते हैं श्रौर कहीं ज़मीन 
में नल लगे है। समुद्र-यात्रियों को क्‍्मी-क्मी समुट्र-जन से सीजाक, 
निऋालना पद्ता हैं, परन्तु ऐसा तमी होता है, उपर बहाल का पीने का 
. बल समात्त हो जाता हैं। सस॒द्र का जल पीने के योग्य नहीं शेता | इमें 
जो छुछ मी जल मिलता हैं, वात्तव में वर्षा-जल ही है। रुमुद्र शोर 
तालाबों इत्यादि का जच नित्य भाष बनकर ऊपर को उड़ता है। उतरे 
बादल बनते श्रौर जल वरसाते है | यही बल इकट्ठा होकर नदी, नाले 
श्रीर तालाब बनाता है| इसक्रे ही ोख जाने से पृथ्वी, के . 
अन्दर अनेक सोते बनते हैं। सोतों क्ञा जल छुश्नों श्रीर चश्मों के रुप में 
मिलता ३ । वर्षा-जल् का कुछ भाग पौधों के उपजाने, घाठु पदायों के 
, औैनान और अाणियों के सढ़ने में मी ख़र्च होता है|: 
जल की गन्दगी के कारणु--वर्षा का जज बहुत अच्छा होता है | 
, सु इवा में उससे गन्दगी थ्रा जाती है | साधारण तौर पर इवा में 
मिद्ध, धूल, छुआ वहुत तरह के कीटारु श्रादि होते है पहले “ कुछ 
मिनये तक को वारिश होती है, उसका जल इन चीलों के मिल॑ चाने 
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से श्रशुद्ध हो जाता है | कुछ समय बाद, वारिश से वायु-मण्डल घुल-सा 
जाता है श्रीर इसीलिए, जो बारिश बाद में होती है, उसका जल बहुत 
कुछ साफ होता है | वर्षा-जल के गिरने पर उसमें अनेक प्रकार की मैल 
पृथ्वी में से भी श्रा मिलती है। इसलिए, प्रध्वी पर गिरा हुआ वर्षा जल 
बहुत अशुद्ध हो जाता है। भारतवर्ष में अधिकाश मनुष्य साफ और 
ऋच्छे जल की महिमा नहीं जानते | इसीलिर-वे अनेक भाँति से जल को 
कर देते हैं और फल-स्वरूप अनेक व्याधि भोगते हैं। जल गन्‍्दा 
“हीने की मुख्य रीतियाँ नीचे लिखी जाती हैं :--..... 
(९१) कुओं का जल-यदि कुआँ बहुत कम गहरा हो, तो 
उसमें आधश्व-पास की मिट्टी द्वारा सोखा हुआ इघर-उचर*+का गन्दा जल 
पहुँच सकता है| अनेक कुश्रों का ऊपरी हिस्सा चारों श्ञर की जमीन से 
ऊँचा नहीं होता--कह्दी-कहीं तो नीचा हेता है | इतलिए बाइर का गन्दा 
जल उसमें चला जाता है। कुएं के पास गन्दी नाली, पाख़ाने, चोबच्चे, 
अऋ्तवल या जानवर बाधने के स्थान होने बहुत बुरे हैं| इनसे जल 
गनन्‍्दा होने वी समावरना रहती है। खुले रहने के कारण, बहुत से कुशओों 
में मिद्ठी, घूल, पत्ते, घास, फूस श्रादि था गिरते है श्रौर जल को मैला 
कर देते हैं। कहीं-फहीं कुश्नों के ऊपर या अ्रन्दर चिडेयाँ घोसले 
"्यना लेती हैं। उनकी बीट, पर, पख श्रादि कुएँ में गिरते रहते हैं। 
श्रनेक लोग कुश्नों के ऊपर ब्रैठकर नहाते श्रोर गन्दे कपड़े धोते हैं। 
गन्दी रस्सियाँ श्रीर गन्दे डोल कुए के अन्दर लटकाना भी साधारण 
बात हैं | 
यह बात होते हुए मी, बहुत से कुएं वरसों तक साफ नहीं किये 
कक । उनके अन्दर मिद्ठी, राख, रस्सियों के टुकड़े और अनेक प्रकार 
मैल इक्टठे हो जाते हैं | इस कारण खोत से साफ़ जल का आना बन्द 
शो जाता है और पहला जल सडने लगता है| 
(२ ) तालाबों का जल्--साधारण तौर पर कुओं के जल से भी 
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अर कनारे र्ज् 
अ्रधिक गन्‍्दा होता है । गाँवों में बहुत से लोग “ताल है 2 
पाज़ाने जाते हैं श्रौर उसमें झावदस्त लेते है | वर्षा होने:पर 5 
से पाज़ाना तालाव में थ्रा इक्ड्डा होता £। अनेक जगह 'चस्ती की; 
नालियाँ वालावों में आ्राकर गिरती हैं | धोयी उनमें गन्‍्दे ,कपूई कट 
और सब तरह लोग--चादे वे रोगी हो या नरेगा नदी, । 
घुसकर नहाते और कुछ्ला आदि करते हैं। शी हट ९ 
(३) नदियों का जल-तालाएों के जल पी तर 
किया जाता है | विशेषता यद्द है कि नदियों में मरे हुए श्रादमियाँ, 
शरीर या उनकी राख और जानवरों की लाशें भी डाल दी जांती हैं | 
अनेक जगह कारस्ानों को गन्दा जल और कृस्वों थी नालियाँ नदियों 
से शग्रा मिलती हैँ | मल्लाह भी जल को गन्दा करते हैं| श्रनेक गाँवों में. 
मैला इकट्ठा करके नदियों में उलटने की प्रथा हैं | 
जल का प्रयोग--धम श्रपती दैनिक श्रावश्यक्त्ताश्ों करे 
जल का साधारण रूप में तीन प्रकार से प्रयोग करने हैं--पीने तथों 
मोजन उनाने के लिए, स्नान ऊे लिए ओर वस्त्र या बर्तन आदि धोने के 


४ 
लिए.। पानी के प्रयोग में सवसे बडी वात जो ध्यान रखने योग्य 
हैं, वह है उसकी स्वच्छुता । गन्दा जन सप्र दशा में गन्दगी 
फैनाता है| 


, 


खान में पीने का विशेष ध्यान रखना चादिए | जल खने बर्तनों में 
न रक्‍्खा जाये। धून कतवार पहने से जन में मैल के श्रतिरिक्त' 
वीटाम़ु भी पहुँच जाते हैं श्रीर उसे स्वास्थ्य-नाशक बना देते हैं | दस्त 
श्राने लगते हैं, समइणी, ज्वर, दैज़्ा इत्यादि के भवकर गुड 
जाते हैं। पेट में केंचुए पढ़ जाते हैं। इसलिए जल की गगरियाँ ओ: 
सुराहियाँ ढक्कनों से वन्‍द रखनी चाहिए | इन बर्तनों का पानी पक 


कर उन्हें प्रतिदिन भरना चाहिए। घट्दों को तिपाइयों या “पी 
पर रखना चाहिए । 
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पीने और नहाने-घोने का जल्ल--यह कहने की ज़खूरते 
नहीं कि बिना जल के मनुष्य का जीना नहीं हो सकता | जल हंमारे 
बहुत काम आता है | यही कारण है कि जहाँ जल सरलता से मिलता है 
वहाँ आादमिर्यों की श्रच्छी आबादी होती है। रेगिस्तानों में नहीं, 
क्योंकि वहाँ जल नहीं मिलता | यहाँ हम घुमक्ी केवल यह 
इताएँगे कि नहाने घोने तथा पीने का जल केता हीना चाहिए और 
व्रह कहाँ से लेना चाहिए | 


यह तो तुम जानते ही हो कि हमारे काम ,सें श्रानेवाला जल हमको 
नदियों, तालातों, पोखर्गे, कुश्मों ओर ण्हाडी प्रदेशों में, भरनों से प्रास 
होता है| इन सब जगहो में वरसात का ही जल पहुँचता है। परल्तु 
इन सबका ऊल एक सा नहीं होता; क्योंकि बरसात का जल तरह- 
तरह की मिट्टी में बहकर जाता है जिधसे उसमें कई प्रकार के पदार्थ 
हुल जाते हैं क अच्छा जल मिलता है तो-कहीं गन्दा और वदबूदार | 
हमकी अपने स्वास्थ्य के . लिए. अच्छा श्रीर साफ जल मिलना 
चाहिए | 
साफ जल की पहचान यह है कि उसमें न तो किसी तर की बू 
होती हे ओर न उसका कोई रण होता दे। मामूली मीठेपषन को छोड़- 
कर उसमें कोई स्वाद भी नहीं होता। किसी बरतन में रख देने से या 
उसमें फिटकिरी डाल देने से जल में नीचे अगर कुछ बैठ जाय तो 
समझ लो कि जल साफ नहीं है। मामूली तरीके से यही पहचान 
काफी है। खुर्दबीन से तथा रसायन दारा भी पानी को जाँच की 
(जाती है | के 
कुएँ का जल--अच्छे कुएँ का जल मीठा तथा शीतल होता है | 
पीने का जल हमेशा गहरे कुएं से लेना चाहिए, उयले कुएँ से नहीं | 
कुएँ के आस-पास खूब सफ़ाई रखनी चाहिए | अगर पास में कोई गढ़ा 
यः नाला हो तो उसे साफ करके पटवा देना चाहिए। नहीं तो कुञ्नाँ 


० म्वास्थ्य-क्ला और यहू-पवन्ध 


अधिक गनन्‍्दा होता है | याँवो में बहुत से लोग तालाब के किनारे 
पाज़ाने जाते हैं और उसमें आ्रावदस्त लैते ह | वर्षा दोने पर चार्ये श्रोर 
से पास्ामा तालाब में ग्रा इक्ध्डा होता हं। श्रनंक जगह बस्ती की 
नानियाँ तालाबों में श्राकर गिरती है | धोत्ी उनमें गनन्‍्दे कपड़े कूटते दे 
और सब तरह लोग--चाहे ते रोगी हों था नीरोगी--उनके अन्द्रर 
घुसकर नहाते और दुल्ला आदि करते ई | दर 
(३ ) नदियों का जल--तालायो थे जल की तरदइ ही गन्दा 
किया जाता है | विशेषता बह है कि नदियों में मरे हुए आदमियों के 
शरीर या उनवी राख थरोर जानवरों की लाशें मी टाल दी जातो हैं | 
ग्रनेक्र जगह कारख़ानोी का गन्दा जल और इस्तों दी नालियाँ नदियों 
से थआ मिलती हैं | मन्लाह भी जल भो गन्दा करते है| श्रनेक गाँवों में 
मैला इक्ट्टा करके नदियों में उठने की प्रथा ह | 
जल का प्रयोग--हम श्रपनी दैनिक आवश्यस्ताश्रा क॑ हरि ल़् 
जल का साधारण रूप में तीन प्रकार से प्रयोग करते ह--पीने तथों 
भोजन व्नाने के लिए, स्नान के लिए श्रीर वस्त या बर्तन आदि थोने के 
लिए | पानी जे प्रयोग में सयसे वडी वान जो घ्यान रखने योग्य 
हैं, वेह ६ उसकी स्वच्छता | गन्दा जल सय दशा में सन्दर्ग 
फैनाता है | 
खान में पीन का विशेष ध्यान ग्सना चाहिए | जल खुले बर्तनों र 
न रक़्खा जाये | बन क्तवार पड़ने से जन में मेल के अतिरिक्त 
वीटामु भी पहुँच जाते है श्रोर उसे स्वास्थ्य-नाशकऊ बना देते ह | दस 
आने लगते है, सग्रइणी, प्वर, “जा इत्यादि के भयकर रोग इं 
जाते है। पेट में केंचुए पड जाते हैं। इसलिए. जल की गगरियों श्रौ 
सुराहियाँ ढकक्‍्कनों से बन्ठ ग्खनी चआहिए। इन बर्तनों का पानी पं 


कर उन्हें मतिदिन भरना चाहिए। घड़ों को तिपाइपों या पड़ींच 
पर रखना चाहिए | ह 


स्वास्थ्य में जल की उपयोगिता छरे 


रहता,है। बरसात में नदियों में बहुत सा कूदा बहकर आता है। 
उस समय इनका जल - पीने लायक नहीं होता। लेकिन वह पीना ही 
पढ़े तो उसे साफ़ बरके पीना चाहिए। साफ करने का ढग आगे बताया 
गया है । 

वर्षों का जल्ल--यदि वर्षा को जल खुली हुईं साफ छ॒तों पर बर्तनों 
में इक्ट्टा कर लिया जाय तो पीने के काम में लाया जा सकता है। पहली 
बारिश का जल इकट्ठा नहीं करना चाहिए। इस जल से छुर्तों को या 
बतेनो को खूब साफ़ कर लेना चाहिए,। इसके बाद जब वर्षा हो तो 
उसका जल किसी साफ बतेन में इकट्ठा करना चाहिए। मेह का जल 
खूब साफ और इलका होता है। 


पोखरों, तालाबों और मीलों का जल-- पोखरों का जल पीने 

के काम में हरगिज न लाना चाहिए | गाँवों में श्रधिक्तर इन पोखरों के 
अन्दर मैंसे और सूअर दिन-रात पड़े रहते हैं| इस जल में नहाने से 
बीमारी फैलने तथा खाज-फुन्सी इत्यादि रोग हो जाने का डर रहता है | 
यदि पक्का तालाब हो श्रीर उसका जल दो-तीन दिन बाद निकाल 
दिया जाता हो तो उसे साफ करके पीने में कोई डर नहीं | भीलों का 
जल पीने के लिए बहुत श्रच्छा होता है। पहाड़ी सोतों तथा चश्मों का 
जल भी बहुत मीठा और साफ होता है। कहीं-कर्हीं कुछ चश्मों के जल 
में एक विशेष प्रकार के रोग दूर करने तथा भोजन को पचाने का गुण 
होता दै | ऐसे चर्श्मों में गन्धक तथा श्रोर कई तरह के नमकीन पदाथ 
जो कि उन रोगों के लिए. विशेष लामदायक होते हैं, बहुतायत से_ रहते 
हैं| इन सोर्तों के जल के सेवन से मनुष्य कभी-कभी बडे रोगों से 
छुटकारा पा जाते हैं। 


बहुत से तालाब श्रकसर किसी महात्मा की यादगार, में बनाये जाते 
हैं श्रौर वहाँ ख़ास दिनों पर बढ़ा मेला लगता है। उनका जल 
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पीकर लोग अपने वो घन्‍्य मानते हैं। वहुधा हंजा आदि रोग ऐसी शी 
जगदी से फैलते हैं | हमें चाहिए, कि हम इन श्रन्थविश्वास की बातों से 
गपने प्राण नाहक न गँवायें । ; 
नल का जल--बड़े-बढ़े शह्दरों में म्युनिसिपेलिटी द्वारा जल को 
माफ़ कर नललों द्वारा घरों में जले पहुँचाने का प्रवन्य रहता है। बड़े बढ़े 
कओं श्रथवा नदी से पम्प द्वारा पानी खौंचकर वह बड़े-बड़े तालाबों में 
इकट्ठा किया जाता है | इन तालाएं के नीचे कक््ड, चूना श्रौर रेत रक्खा 
रहता € | इनमे यद पानी साफ़ किया जाता है। यहाँ से छुमकर साफ हो 
जाने पर यह जल दूसरे साफू यन्द तालाबों में इक््धा किया जाता है श्रौर 
न्हां से नला द्वारा यह मकानों में पहुंचाया जाता हे | इस जल की 
श्मेशा जाँच द्ोती रहती है श्रोर उेचल साफ ।नर्दोंप जल्ल ही नर्लों, में 
दिया जाता हैं| यह जल मीठा होता हे और फ्रिसी भी प्रकार] की 
न+९+ चीजे या पीड़े इसमें नहीं रशते। इसलिए जिस स्थान मैं 
न लगे हां व्ाँ ऊेपच नल का ही जल पीना चाहिए | 
जलन साफ़ फरने फी विधि--ऊपर हम कह आये हैं कि हमको 
जल साफ करके पीना चाहिए। इसमे यह लाम है कि हम बीमारियों से 
पच सकते ६ | जल वो स के करने का सयसे अच्छा ढंग उबालना है। 
उद्ालते में गर्मी के शरण गोग के सत्र कीड़े मर जाते हैं और पानी 
दोप-त्ति हो जाता ४ । उपाना हुआ जल थोड़ा बरेस्वाद हो 
जाता ६ | लेकिन इसफो यदि हम सुगही अथवा घड़े में भरकर ठण्डा 
बर लें तो यह पीने में स्वादिष्ट हो जायगा | 
जल को साफ करने के लिए परमेंगनेट आफ पोटाश भी कॉम 
में लाते ६। यह एक लाल दवा होती है जो कि ईैज्े के दिलों 
मे कुश्रा में डाली जाती €। इससे जल का रंग लाल हो जाता है 


श्रीर कई रोगों के कीड़े जो जल में रहते है, मर जाते हैं श्रौर जलन 
निदाप शे जाता हे | 


डर 
डः 
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यदि जल गेंदला हो तो यइ ऊपर बताये छडुए ढर्गोंसे साफ 
नहीं हो सकता | उतको ध्षाफ करने के लिए थोडी-सी फिटकरी डाल 
देनी चाहिए. | इससे जल का सब मैल छूटकर नीचे बैठ जायगा और 
ऊपर साफ जल रह जायगा। इसी तरह निर्मली तथा वूतिया से भी 
जल साफ किया जा सकता है। 


प्राय: लोग पानी को घढड़ों में कोयले, रेत ओर कंकड़ रखकर 
साफ करते है | एक टिकटी पर तीन या चार घड़े रख दिये जाते हैं | 
ऊपर के घड्टों की पेंदी में एक छेद करके उसमें साफ दईई या कपडा 
लगा देते है। पहले घड़े- में नल रक्खा जाता है, दूसरे में कोयला, 
तीसरे में क+ड श्र बालू | पहले घड़े से जल दूसरे में जाता है| यहाँ 
कोयला उसको'साफ करता है | फिर यह ककड़ से, साफ होता हुआ 
बालू में होकर आता है ओर बिलकुल साफ होकर नीचेवाले घड़े में 
इकट्ठा हो जाता है।यह जल पौने के काम में लाया जाता है | लेकिन 
इस ढग से जल केवल साफ है जाता है। उसमें घुले हुए पदार्थ 
तथा रोग के वीड़े भ्रय भी सोजूद रहते हैं। वे इस ढड़ से अलग 
नहीं कयि जा सकते | इसलिए पानी को उबालकर पीना ही उत्तम 
उपाय है | है 


आजकल हमारे देश में बड़े-बड़े शहरों मे वर्फी के कारख़ाने खुल 
गये हैं और गर्भियों में बर्फ डालकर जल पीने का रिवाज सा 
हो गया है। कभी-कमी बर्फ का ठण्डा जल पी लेना श्रधिक हानि- 
कारक नहीं होता, परन्तु रोज़ाना इसका इस्तेमाल पाचनशाक्ति को ज्ञीण 
करता है। इसलिए वफ़े के जल की आदत न डालनी चाहिए। 
बद्हजमी में गुनगुना जल सदेव लाभ-प्रद हे। यद्यपि यह जल स्वादिष्ट 
नहीं होता है । 


७६ स्वास्थ्य-कला और रण प्रबन्ध 
भश्न 


»१ ) साफ़ जल की पहचपान यताओ । 
(“१२ ) जक्ष साफ़ करने फा तरीका घताणों । 
(३ ) जल्ष से घीमारी के की्ढ़ों फो किस तरह निवाध्य सकते £ैं ! 
(४ ) कुएँ क्षो किस प्रकार साफ़ रख सकते हैं ९ 
(४ ) नत्न का जछ औरों से क्यों अधिक अच्छा होता है ? 
(६ ) पोक्षरे के घछ् से क्या हानि होती हैँ? इससे किश्त प्रकार 
इचला चाहिए ? 
(७ ) नहाने-घोने छा छत्र फैसा होना चाहिए १ 
(८) गन्दे णक्ष से फेलनेवाले कुछ रोग घत्ताओो | 
(९ ) कुआओं का जल डिस प्रकार गन्दा दो जाता है ९ 
५ ढ ) कुद्दे जल कहाँ से मित्रता है ! एया वह शल थुद्द, 
! 
, १ ) घत्ष छानने फी कोई विधि घताझो । 


अध्याय ९ 
स्वास्थ्य में भोजन की उपयोगिता 


हमारे शरीर का यन्त्र--तुमने स्टेशन पर देखा होगा कि रेल के 
छोटे इंजन माल से लदे हुए सैकर्डों डब्बों को जिनका बोक लाखों मेन 
होता है, सुगमता और तीज वेग से सहर्सशों मील घडल्ले से खींच ले' 
जाते है [ यदि ध्यानपूवंक देखो तो तुम्हारी समझ में आ जायेगा कि 
यह राक्ष्सी शक्ति केवल उस इजन की नहीं है, जो लोहे की चहूरों 
से बनाया गया है, वरन्‌ यह विस्मयकारी आसुरी बल कोयला, श्राग 
* और जल कां है जो इस इजन में भरा रहता है। यदि यह वस्तुएँ निकोल 
दीं जायें तो इजन एक निष्किय पदार्थ रह जायगा | ठीक येंद्दी 
दशा शरीर के यन्त्रों की है। इसके लिए. भी कोयला, आग श्रौर 
जल की आवश्यकता है ।' यंदि यह वस्तुएं इमारे शरीर को न मिलें तो 
शरीर का यंन्‍्त्र रक जायेगा। * 
भोज क्या है ९--तुमको इस बात का विश्वास न॑ होगा कि 
कोयला हमारे शरीर में जलता है, किन्तु विचार करने से जात 'होगा कि ? 
' 'हमारै शरीर की 'मास-पेशियाँ भट्दी सरीखी हैं, जिनमें प्रकृति की 'प्रेरेंणा, 
' से शरीर की उष्णंता स्थापित र॑ंखने के लिए ताप का प्रबन्ध है| तापं श्रेप्मि 
'से उत्पन्न होता है। अश्रग्निके लिए' ईंधन की ्रावश्यकता है। इंघन 
उत्तमतर प्रकार का काप्ठ और कोयला है, परन्ठ यह शरीर को उच्णता 
" में जलने के योग्य नहीं है, अ्रतर््व, प्रकृति ने तीन 'प्रकार के ईंधन इस 
' अग्नि में: जलने 'कें लिए''उत्पन्न किये हैं | एक“तो कोयला 'का'बिंशेष 
' मिश्रण -जों शंकर ओर निशास्ता कहलाता है' और 'वंनेस्पतियों' क 


३ 


ब्ट्लपयम- 





श 
न्क् र! 
]0% ॥ 
१ ॥५, 
॥ ॥. हर 
रत 
रे था पा । 
॥] 
। हा ॥, 


हे है 
| 
+ "| + है) 
ै है हब 


जा! पी 0 


5०0 ४. 


५ 

ऐ १ 0 ॥! 
| ॥ए0 
है 4 

९ ॥॥ ७0 ' (, 
पा 
का लू ॥+ 

भेः 9६ ४ 





$ 


स्वास्थ्य में भोजन की उपयोगिता छह 


की पूर्ति होती रहती है |" यदि ऐसा न हो तो 'मतुष्य कुछ ही दिवस 
में जजेर और दुर्बल हो जाये और हाथ पाँव निरुत्तर हो जायें। शरीर- 
पोषण के अतिरिक्त श्राह्वरसे दूसरा लाभ यह है कि वह शरीर की 
उष्णुता स्थापित रखता है | भोजन के सुख्य कार्य ये हैं :-- ह 

_(१) शरीर के कामो के लिए शक्ति उत्पन्न करना--हमारिः 
शरीर लगातार कुछ न कुछ करता रहता है। जब हम सो जाते हैं, तब « 
भी हमारे कुछ अ्रद्ध, जैसे दृदय, फेफड़े, नाड़ी-मण्डल आदि अपने-अपने 
काम में लगे ही रहते हैं | शरीर के अन्दर जो श्रनेक क्रियाएँ: होती. हैं, 
प्राय, उनका हमें पता नहीं चलता | परन्तु यदि ये सब क्रियाएँ थोडी सी 
देर के लिए, भी बिलकुल बन्द हो जायें, तो हमारे जीवन का शअ्रन्त हो 
जाय | इन श्रान्तरिक कार्यों के अतिरिक्त, हजारों कार्म--जैसे खड़े रहना, 
चलना, दौडना, वोलना, हँसना आदि हम जागते हुए करते रहते है | 
काम चाहे आन्तरिक हो चाहे बाह्य, बिना शर्क्ति के नहीं हो सकता। 
कार्मों के लिए शरीर को शक्ति खाने से मिलती है। 

(२ ) शरीर को गमे रखना--प्त्वर, मिट्टी श्रादि बेजान' चीज़ें 
बाहर की ताप सम्बन्धी अवस्थाश्रों के अनुसार कभी तो खूब गर्मः हो 
जाती हैं और कभी बिलकुल ठण्डी, परन्तु मनुष्य का शरीर--गर्मी हो 
या जाडा--लगमग एक-सा ही “गर्म रहता है.। , गर्मी के-नापने के लिए. 
काौँच का, एक आला ( यन्त्र ) आता है, जिसे थर्मामीटर कहते हैं| उससे 
“भडिथियों? के निशान बने रहते हैं ओर: उसके अन्दर पारा भस॒ रहता 
है। इस यन्त्र के छवारा डाक्टर शरीर की गर्मी जाँचते हैं। जब 
थर्मामीटर को -किसी मनुष्य की बगल में लगाते है, तब्र पारा गर्म 
होकर फैलता औ्रौर ऊपर को उठता है | जिस.डिप्री के निशान तक पाया 
पहुँचता है, उसी डियो की गर्मी मनुष्य में ,समभी... जाती है ।. स्वस्थ 
मनुष्य की गर्मी साधारण- तौर पर ६६ श्रौर ६८३ डिग्री के बीच को 
होती है। बुखार की दशा में शरीर की गर्मी बढ़ जाती है। रोगी को 
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१०७ डिंओ या इससे कुछ 'अ्रधिक गर्मों हो सकती है जो श्रत्यन्त भय 
की बात है। आम तौर पर १०३ से अ्रधिक डिग्री के बुख़ार को 
चिन्ताजनक समझते हैं। शरीर की गर्मा भोजन के द्वारा ही उस्तनन 
दोती है । 


( ३ ) शरीर के नष्ट-भ्रष्ट भागों को फिर ठीक करना--करार्मो 
के कारण शरीर का कुछ अश टूट फूटकर कम हो नाता है | जिस प्रकार 
मशीन चलते रहने से घिसती है, उसी प्रकार शरीर के श्रज्ों में मी 
नित्य-प्रति कमी होती रहती है । मनुष्य को यदि कुछ समय तक 
खाना न मिले तो उसका बोकत घट जाता है।बोक घटने का कारण 
यही है कि शरीर के अज्ञ काम करने से--यो कहिये कि--घितते रहते 
हैं । भोजन का एक कार्य यह भी है कि वह इस कमी को पूरा करे | 


( ४ ) शरीर को बढ़ाना--भोजन के द्वारा ही शरीर की वृद्धि 
होती है। यदि काफी ठीक ख़ाना न मिलेगा तो शरीर की बढ़ती' 
असम्भव होगी | इस कारण बच्चों के लिए श्रौर उन लोगों के लिए, 
जिन्हें अपने शरीर की वृद्धि आ्रावश्यक है, भोजन का विशेष ध्याम 
रखना उचित है। 

भोजन के अश--हमारे भोजन में प्राय ६ प्रकार के अश होते हैं 
जीवन श्रौर स्वास्थ्य के लिए. इन सब अशों का मोजन में होना श्रावश्यक 


है। इस कारण हमें यह ध्यान रखना चाहिए. कि ये सत्र भ्रश हमारे 
खानें में काफी मात्रा में मौजूद रहें । 


(१) प्रोटीन 'पदाथे--यह अंश विशेषकर अ्रंडे की 'सफेदी, 
मात, मछली, दूध, दही, मटर, ' लोबिये और बहुत सी दारलों में खूब 
होता है |प्रोटीनू-अ्रेशा मास बनानेवाला होता है। यह शरौर को गर्म 
रंसने मैं भी. सहायता करता है। उन' लोगों को, जो अडे माह श्रादि 
से परहेज करते हैं, दूध, दही, मद्ठा श्रादि खूब खाना चाहिए ।' ऐसा 


दे 
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न करने से उनके भोजन सें मास बनानेवाले पदार्थों की कमी रहती है 
ओर उनके शरीर को हानि पहुँचती हे । 

(२) फ़ेट्स पदार्थ ( श्र्यात्‌ बिविध प्रकार की चिकनाइयाँ )-- 
ये अश विशेषकर घी, मक्खन, चर्ती श्रोर तरह तरह के तेलों में 
होते हैं। इनका काम शरीर में शक्ति ओर गमी उत्तन्न करना है | 
साधारण नियम यह है कि शारीरिक परिश्रम करनेवाले लोगों को ऐसा 
भोजन करना चाहिए, जिसमें “फेट्स पदार्थ” अधिक हों | 

( ३ ) कार्बोहाइड्रेट पदार्थ--यह अश विशेषकर गेहूँ, चावल, 
मक्का, जई और शकर श्रादि में होते हैं | हिन्दुओं का भोजन वहधा 
इन्हीं पढार्थों' का होता है | भोजन के इस अ्श का काम “फैट्स” के 
काम जैता ही है, श्र्थात्‌ यह शक्ति श्रोर ग़मी डल्न्न करता है | 

( ४ ) “साल्ट्स”--बह पढ्थ हरी तरकारियों, फलों, गेहूं 

/भ्रादि में होते हैँ | यद्यपि शरीर को इनकी श्रावश्यकता बहुत कम 
मात्रा में होती है, परन्तु यदि इनका मिलना विलकुल बन्द हो जाय 
तो अनेक रोग उत्न्न हो जायें | विना “साल्ट्स” की ठीक मात्रा मिले 
शरीर अपना काम नहीं कर सकता, इस कारण प्रतिदिन हमें कुछ 
न कुछ फल, तरकारी श्रादि श्रवश्य खानी चाहिए | उदाहरण क्रे तौर 
पर यह कहना उचित है' कि एक साल्ट हड्डी बनाने के काम शआता है श्रौर 
एक साल्ट खून का प्रधान भाग है। इनके अतिरिक्त शरीर में अनेक 
अन्य साल्ट मिलते है | 

( ५ ) जल--ठ॒म्हारे शरीर में जितना बोक है, उसका दो तिहाई 
हिस्सा जल का बना हे | त्रिना जल के जीवन अ्रसम्भव है। जल शरीर मैं 

बहुत से काम करता है। इसके द्वारा ही खाना पचता, घुलता श्र 
विविध भागों में पहुंचता है | जल से ही रक्त का पतलापन बना रहता 
है और रक्त आसानी से वारीक से वारीक नलिकाओओं में चल फिर- 
सकता है | जल ही सब अर्गों के सल पढार्था को घुलाकर निकाल देता 
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है। बिना जल के शरीर की कोई क्रिया ठीक तौर पर नहीं हो 
सकती | 

एक साधारण मनुष्य के शरीर से प्रतिदिन ५, पाव से ७ईूँ पाव 
तक जल का अश पसीने, पेशाब, साँस आदि रूपों में निकल जाता है 
इसमें से प्राय, एक तिद्दाई भाग मोजन के द्वारा प्रात होता हैँ। इसलिए 
कम से कम ३ पाव जल तो प्रत्येक मनुष्य को प्रतिदिन पीना अत्यन्त ८ 
आवश्यक है | चूत जल पीने से शरीर के आन्तरिक मांग एक प्रकार 
से घुल से जाते है | म्यास्म्य के लिए काफ़ी जच पीने की श्रादत डालना 
जरुरी हैं 

( ६ ) विटेमिन पदाथे-यदि मनुष्य को ऊपर के केबल पाँच 
अरशों पर ही रक्त्वा जाये और इनके अतिरिक्त श्रन्य कोई पदार्थ न 
मिलने दिया जाय, तो उसका स्वस्थ रहना श्रसम्मय हो जाय । कारण, 
कुल अज्ञात पदार्थ, जिन्हें /विटमिन्स?? कहते है ऐसे हैं कि जीवन के हें 
लिए उनकी विशेष श्रावश्यक्रता रहती है| ये पदार्थ काडलिवर आइलू , 
मक्खन, अडे, इरे पत्ता, फल, तरकारियों आदि में दोते है| ये श्रघिक 
गर्म करने से नष्ट हो जाते हैं | इस कारण प्रतिदिन ऊपर लिखी कुछ 


चीफ़ें विना पकाये जरूर खाना चाहिए । 
शरीर और आहार फे रासायनिक अशो में साहश्यता-- 


नियम है कि प्रत्येक वस्तु का जोड़ उसकी श्रनुरूपता के चिचार से उसमें 
लगा दिया जाता है । वह नहीं होता कि लोहे के ढुकड्ो को जोडने के 
लिए चुने का पलस्तर लगा ठिया जाय या कपड़ा सीने में रांगे का 
वाँका दिया जाये | ठुम जानते हो कि उपयोग रे कास्य शबरीरा्गों में 
हृब-॥८ छीज और कमी निरन्तर हुआ करती है, अतएव, श्रावश्यक्ता 
इस बात की हे कि हमारे शाहारों में भी वही अश उपस्थित हों, जे 
इमारे शरीर में पाये जाते है | जिससे जिस अश की चरठि हो बह पूर्ख 
हो जाये | ध 
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- शरीर के रासायनिक ऋ्य १४ हैं-- यह दो प्रकार के होते है-- 
समीर-तत््व और छिति-तत््व | समीर-तत््व (वायवीय ) ५ है श्रौर 
सिति तत्त्व ( प्रथ्चीय ) ६६ं। 

समीर-तर्व ये है :--( १) ओपजन या आक्सिजन। (२ 
अम्बुजन या हाइड्रोजन । (३) तह्ष्यजन या नाइट्रोजनन। (४) 
शाइलीन ( क्लोरीन )। (५ ) प्लावीन ( या प्लोरीन ) । 

ज्षिति-तत्त्व ये हैं --( १ ) श्रागारजन या कार्बन | (२) स्फुलिग- 
जन या प्रस्फुर ( फासफोरस )। ( ३ ) गन्वक | (४) अवस ( गिरी- 
सार ) या लोहा | (६५ ) खटिकाश्म या कैलसियम | (६) सुधार 
या सुधाश्म या सोडियम | (७) पुटक्षार या पुठाश्म या पोटाशियम | 
(८) मंगनीत या मैगनीशियम ( £ ) शैलिका ( सिलीका ) | 

आहार के रासायनिक द्रदरय--शारीरिक रासायनिक अशों के 
विचार से प्रकृति ने हमारे आहारो में मी वही अश रकक्‍्खे हैं जे सब 
खाद्य पदार्थों में श्रधिक या न्यून मात्रा में पाये जाते है--चाहे वह शाक- 
वर्ग हो या अन्न-मास की कोई भांति हो | 

(१ ) हमारे शरीर में शोषजन श्रोर श्रम्बुजन की मात्रा श्रोर 
मिश्रणाशों की श्रपेज्ञा अधिक है। श्रतएव हमारे भोजनों में मी जल 
की मात्रा दो-तिहाई से भ्रधिक होती है, क्योंकि जल श्रोषजन श्रोर 
अम्बुजन के सयोग से वनता है| 

(२) चूँकि तद्य॑ंजन दूसरे अशों के साथ मिलकर हमारे शरीर 
की श्रस्थियाँ, मास, रक्त, नसें और नाडियाँ बनाती है, श्रत, हमारे 
आहारों में मी तद््य के योगिक अश होते हैं, यथा--प्तात, श्रए्डे, मछली 
दूध, दही, गेहूँ, चने, मठर, मूंग, माघ इत्यादि। ऐसे आहारों को 
५पलोगादक” श्रर्थात्‌ मार्त-बद्ध क भोजन कहते है जे तद्र्यजन की 
अरटिं को पूरा करते रहते हैं। 

( ३) श्रोपनन और कार्वन के पारस्परिक सम्मिश्नण से ताप और 
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उष्णता उत्तन्न होती हे, अतएव हमारे आादारो मे मेद या बसा ( चरभी ! 
चुत और तैल इस आवश्यकता को सम्पूर्ण करते है श्रीर श्रस्थि सन्धियों 
में चिकनाई उल्न्न करते है। ऐसे आहार “सेहाक्त उच्ण भोजन? 


रू 


उतन्न करनेबाली वस्तुएँ निशास्ता तथा शकर हैं, जे क्रार्यन तथा अम्जु- 
मोजन” कहते है | यथा--निशास्ता, चावल, श्र, श्ररारोट श्रीर 


(५ ) हमारे शरीर के थआगों में अन्य ग्शों की अपेज्षा श्रनेक 
के लवण, चूना श्र लोहा-सम्बन्धी अश भी पाये जाते हैं 
आस ( लोहे के ) भ्रशों से "*क्त की रगत लाल ऐ जाती 5, 
चूने से हड्डी बनती हैं, शलिका से दाता में कठोरता और चमक उत्तन्न 
र 


स्वास्थ्य में भोजन की उपयोगिता प्प्प्‌ 


भोजन कैसा होना चाहिए, कितना करना चाहिए, कैसे करना चाहिए 
ओर कब करना चौहिए ९ 

भोज्य पदार्थो' से अरव्यवों का प्रतिशत्‌ अनुपात--नीचे कुछ 
मुख्य भोजन के पदार्थों के लिए यह वताया गया है कि उनप्रें से प्रति- 
सैकडा कोन कौन से पदार्थ मिलते है | 





थे ब्राह्मइड्रेंट 
| ग्रेयीन काबाहाइड़ 
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दूध के वारे में कुछ विशेष जानने की आवश्यकता है| बच्चो के लिए; 


ष्प्दू स्वास्थ्य-कला श्र एद-प्रयन्थ 


दूध से बढकर और कोई लाभदायक भोजन नहीं है। इसमें वहुत से 
गुणप्रद पदार्थ हैं श्रौर इसके पचने में बहुत कम समय लंगवा है | 
कह्दा जाता हे कि मनुष्य को अ्रगर केवल एक ह्वी भोजन का पदार्थ दिया 
ज़ाय तो वह दूध हो सकता हे। दूध में पानी वहुत श्रधिक होने से श्रगर 
केवल दूध ही पर रहना हो तो बहुत सा दूध पीना पड़ेगा जिससे सब 
आवश्यक पदार्थ उचित मात्रा में मिल सके। । 
ऊपर दिये हुए भोजन पदाथो की चूची देखने से जान पढेगा कि 
मात बनाने के लिए--अडा, मात, मछुली, चना, दाल, मदर यही 
अधिक कम श्राते हैं। मक्खन, घी, आलू इत्यादि से गर्मी और शक्ति 
उल्नन्न होती हैं। ऊपर दी हुई मात्राश्नों में तय भाग बिना पके हुए 
भोजन में पाये जाते हैँ | पकने से भोजन में ऋुछ श्रन्तर हो जाता है । 
जल बहुत कुछ भाप बनकर उड जाता है। चत्री कुछ वह जाती है। 
कुछ ऐसी बल्तुएँ हैं, जेते दाल, चना, मटर जिनमें जल और वढ़ जाता 
है | इसलिए खाते समय मोजन फ्रे पदाथों में प्रत्येक वस्तु की मात्रा कुछ 
घट बढ़ जाती है | 
एक बात भोजन के पदाथो के बारे में सोचने योग्य यह और है कि 
आमाशय में पहुँचने के उपरान्त हर एक भाग पूरा पाचन होकर शरीर 
में नहीं लग जाता | बहुत-सा भाग ऐसा रहता है जिसका समीकरण नहीं 
होने पाता, वल्कि वह दया निकल जाता हे। सात और अंटा में प्रोटीन 
चहुत होता हट शरीर दाल, मसर में इससे भी अधिक होता है | शरीर के 
बनने में साधारण रीति से यही समझ में आता है कि मास की श्रपेत्षा 
मटर श्रीर टाल खाने से श्रैधिक शरीर जी इंड्धि होगी, परन्तु ऐसा 
नहीं हे | मात और अंडा के प्रोटीन का क़रीय कृरीव सार भाग समी- 
करण हो नाता है, परन्तु दाल का बहुत कुछ भाग शरीर में समीकरण 


नहीं 5 | दूध ऐसा भोजन है कि उसका विशेष भाग समीकरण हो 
जाता है| 


स्वास्थ्य में भोजन की उपयोगिता .. छ७ 


'हसारा भोजन--भीजन में क्या-क्या वस्तुएँ. होनी चाहिए. यह ' 
तुमको जानना चाहिए, परन्तु किसको क्या भोजन ठीक पडता है यह 
बताना कठिन है, क्योंकि यह प्रश्न बहुत-सी बातों पर निर्भर है। एक 
नीरोग युवा के लिए प्रतिदिन लगभग १३ सेर भोजन करना चाहिए. 
जिसमें से २६ छुटाँक प्रोटीनवाली वस्त॒ुएँ मास, मछली, अडा, दूध, 
- दाल, गेहेँ श्रादि (जहाँ से "मिल सके) होनी चाहिए, ७३- छुर्टक 
कार्बोहाइड्रेट ( आलू , श्राठण, चीनी, इत्यादि से), १३६ छु्ाक न्चर्बी 
(घी, दूध, मक्खन इत्यादि से), $ छुर्टॉंक लवण (तरकारी इत्यादि 
से) और ई. खेर जल होना चाहिए। अधिक शारीरिक परिश्रम करनेवाले 
को ओर अधिक भोजन करना चाहिए | 2 

बालकों को अधिक भौजन की शआवश्यकता है, क्योंकि उनके शरीर 
की बद्धि बहुत शीघ्र द्ोती रहती है और -उसके लिए सामग्री मिलनी 
चाहिए.। फिर खेल कूढ इत्यादि में बालकों की शारीरिक शक्ति का 
व्यय भी बहुत होता है, इसलिए वह भी पूरा होना चाहिए | उन्हें 
प्रोयीन देनेवाली वखुश्नों की अधिक आवश्यकता पडती है | चर्बी भी 
चाहिए, जिससे अग्नि उत्पन्न हो | लवणु भी चाहिए जिससे हड्डी ठीक- 
ठीक बनती रहे | पाच वर्ष का वालऊ पूरे युवा की अ्रपेज्ञा उसका आधा 
भोजन कर सकता है । बालकों के भोजन में यह देखना शआ्रावश्यक है कि 
खाद्य पदा्थ का समीकरण शीघ्र हो श्रोर इस समीकरण में शारीरिक 
शक्ति का अ्रधिक व्यय न हो | वूध और अण्डा बालकों के लिए. बहुत 
उपयोगी होता है | फल और दूध बहुत आवश्यक हैं | 

भोजन की मात्रा--दैनिक कार्मों को देखते हुए. प्रत्येक मनुष्य के 
भोजन की सामग्री की आवश्यकता भिन्न मित्न होती है। शारीरिक श्रम 
करनेवाले के शरीर में ऐसी वस्तुश्नों की कमी श्रधिकतर हुश्रा करती है, 
जिनका सम्बन्ध शरीर से है। इसके विपरीत, मस्तिष्क का श्रम करने- 
बालों के मीतर मस्तिष्क के अशों का व्यय श्रधिक होता है, क्योंकि जिस 


घर स्वास्थ्य कला शोर रह प्रबन्ध 


शरीगग वी प्रक्रिया श्रविक वेगवती होगी, उसी अंग का मिश्रणाश 
अधिक पचेगा | इस बात को ध्यान में रखते हुए हम देखेंगे कि 
मासोलादक भौजनो की आवश्यकता वचपन में सबसे श्रधिक होती 
है और जवानी में साधारण गुणवारी और बृद्धिकारी वस्तुश्नों की | एक 
युवा मनुष्य को साधारण रीति से लगभग आध पाव मासोत्यादक 
भोजन का दैनिक व्यवहार रखना चाहिए ओर कठिन शारीरिक था 
मास्तिष्क परिश्रम करनेवाले को ३ छुटाँक। इससे अधिक व्यवद्गार 
करने से रुधिर का प्रकोप होगा और नाना प्रभार के रक्त-ररोग उत्तन्न 
होंगे । 

इस प्रकर स्नेहस्क श्राह्र में एक छुटांक ने टेढ़ छर्टाँक तक की 
नित्य की मात्रा होनी चाहिए. | वसा की अधिकता से या तो श्राह्मर 
भली भांति नहीं पचता श्रीर दस्त आने लगते हैं, वा मेंद वी 
वहुतायत से शरीर स्थूल हो जाता हद | श्रधिक मोटापा भी एक 
बीमारी हैं | 

क्वोंज ओर शर्करयुक्त मोजनों से भी शरीर में उप्णता श्रौर' 
चर्बी उत्पन्न होती है ओर बल प्रास होता है ] अतएव एक युवा मनुष्य 
के लिए रात दिन में तीन पाव भोजन इसी प्रक्कार का दोना चाहिए, 
परन्तु इसकी अधिकता भी स्वास्थ्य-घातक है| पाचन क्रिया में गड़बड़ी हो 
जाती हे श्रोर दस्त आने लगते हट । श्रश्चक काल तक शकक्‍र का व्यवहार 
रहने पर मधुमेह हो जाता है | 


लवणयुक्त मोजन हमारे स्वास्थ्य के लिए ग्रतीव श्रावश्यक है | 
इससे एक तो शथाह्र के पचने सें सहायता मिलती है, दसरे रक्त, मात्त 
हड्डी और शरीर के श्रत्य अशों के लिए. इसबी आवश्यकता होती है। 
एक तोला से लेकर ढाई तोल्ला तक नमकीन अश भी अहनिश इहसारे 
भोजन के साथ शरीर में पहुंचना आवश्यक है। नमक के सिवा शाक. 
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माजी तरकारी और ताजे फ्लो का भी व्यवत्तर रखना चाहिए, जिपसे 
लवण अरशों की आ्रावश्यकता पूर्ण हो जाय। आलू, वथुवा, गोभी, 
_ग़ाजर, मूली, शलजम उत्तम तरकारियाँ है | 


जल का प्रयोग भी श्राह्दर पचने ओर मलोत्सर्जन के लिए. 
श्त्यन्त आवश्यक है | जल की सात्रा भी दो-ढाई सेर होनी चाहिए । 
- जल की श्रधिकता से, अधिक ठंडे जल से जठराप्मि पर प्रभाव पढता 
“है, पाकस्थली निरवेल हो जाती है और पाचन-क्रिया ठीक नहीं हो 
पाती। उत्तम तो यह है कि आहार के बीच में थोडा-थीड़ा जल 
पिया जाय श्रोर श्राह्र के पश्चात्‌ दो-तीन घंटे इच्छानुसार जल पिया 
जाय | ., 
आहारगें में सर्वोत्तम श्राद्वर दूध है, इसमें अनेक अश पाये जाते 
है। बचपन ओर किशोरावस्था में जब कि शरीर वृद्धि पर हो, इसका 
प्रयोग विशेषतया होना चाहिए | 


की 


भोजन का समय--त्राहदर के लिए. नियम-निष्ठा आवश्यक है | 
जब तक भूख न लगे, खाना न खाना चाहिए। बच्चों को तीन तीन घंटे 
के अन्तर पर ओर जवानों को साढ़े चार या पाँच घंटे पश्चात्‌ खाना 
लाभदायक है | इससे कम समय में खाने से आमाशय वलहीन हो 
जाता है श्रीर श्रन्न ठीक नहीं पचता | निर्बल तथा रोगी मनुष्यों को तीन- 
तीन या चार-चार घटे पश्चात्‌ थोडी-थोडी मात्रा में सुक्म आहार करना 
चाहिए, जिससे भोजन सुगम्ता से पच जाय | बिना भूख लगे कदापि न 
खाना चाहिए. [, मानप्तिक और शारीरिक परिश्रम करने के उपरान्त 
अथवा चिन्ता या भय वी दशा में सोजन न करना चाहिए, क्योकि 
ऐसी दशाओ में रक्त मे आरोग्यनाशक अ्रश उसन्न हो जाते है और _ 
हृदय उसके दूर ' करने के प्रयत्न में व्यस्त रहने के कारण आमाशय के 
आहार की ओर प्रवुत्त नहीं करता और भूख खुलकर नहीं लगती | 


हे 


ग्ह्‌ ० स्वास्थ्य कला और गृह-पवन्ध 


भाजन में ऋतु-चर्या--शीत-काल में ऐसा मोजन करना चाहिए 

जिससे शरीर में उच्णता श्रीर बल का संचार है | मिठाई, कर्नानवाले 
पदार्थ, श्रर्ढे, भठेली, घी मक्खन और मास श्रधिक खाने चाहिए। 
गीष्म में इन बसुुओं का प्रयोग श्रत्प मात्रा में होना चाहिए | प्रीष्म 

में स्वमावत भूख कम लगती है, इसी करण उष्ण वायु में शगैर की 

7 उष्णता कम निकलती है, श्रत देह की शारीरिक उष्णता स्थापित 


वर्षा-आठ में और सख्यत उस काल में जय जलवायु अतिकल 
हे श्रयवा, विशज्वूचिका का प्रकोप है,, दोनों पम्य भोजन में प्याज 
ओर सिरके का व्यवहार करना चाहिए । “गन्धक्राम्ल” (उलफारिक ऐपिड) 
श्र्थात गन्धक के तेजाव के पीन-चार बूँद बानी में मिलाकर पी लेने से 
हैजे कीटायु मर जाते हैं और भेजन पच जाता है। 
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देते है | दांत भोजन की पीसकर थक्र की सद्दायता से एक प्रकार का 
चिपचिपा तथा पतला द्वव पदार्थ बना देते हे | थूक जेता कि सत्र जानते 
हैं मुँह में सदेव श्रा्ता पहुचाता रहता है। छोटी-छोटी गिलदियों के 
तीन जोड़े हैँ जिनसे बहुत सी पतली-पतली नलियों के द्वारा थूक मुँह में 
गिरता रह्ता हे | जीभ का वद्द कास है कि वह भोजन के प्रत्येक श्रश 
के दति के नीचे लाये | तत्पश्वात्‌ मुंह के पीछे की शोर ले जाय जहाँ 
से वह पाकाशय में जाता हे | पा मम 

भोजन मूँह में दांत और जीम की सहायता से भली भाँति चब्राया 
जाता है तो थूक के साथ भली भांति मिल जाता है श्रोर यह थूक भोजन 
ऊे कुछ अशों के द्ववरूप में बदल देता है | चावल घोर रोटी पर तो 
यूक अपना काम श्रच्छे प्रकार से करता दे, किन्तु सास, दाल, घी तथा 
मक्खन पर बहुत द्वी कम प्रभाव डाल सकता हैं| चावल तथा रोटी के 
अधिकाश के ठ्रवरूप में हैने के क'रण रुधिर जे मुँह की सूद्रम नलियों 
में बहता है, तत्काल दी- खींच लेता है | 

भोजन के शेप भाग जैसे मात और दाल तथा चावल और रोटी के 
थे भाग जे श्रभी द्ववरूप में नहीं हुए है, जीम के द्वारा गले में उत्तार 
दिये जाते है | फिर यद्द एक नली के द्वारा जा ६ इच लम्बी होती हे 
पाकाशय में जाता है । इसलिए यह नली भेजन की नली 
ऋदलाती हे | 

भोजन की नली जे| पाकाशय तक चली गई है, साँस की नली के 
ठीक पीछे स्थित है | इसका क्‍या कारण हे कि ये देनों नलियाँ इतनी 
पास पाप्त हैं तो भी भोजन सदेव भोजनवाली ही नली में से जाता हैं 
श्रीर साँस की नली में से हैकर नहीं जाता ? 

साँस की नली के ऊपरी भाग पर एक वल्तु छोटे ढकने के 
सहश द्ोती है। जब भोजन मुँह के पीछे पहुँचता है ओर भोजन की 
नली में उत्तरने लगता है तब यह ढकना गिर पडता है ओर साँस की 
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भाग में ढकेलती है और इस प्रकार भोजन पाकाशय के रफखों के साथ 
मिलकर एक गाढ़ी पीले रग की चिपचिपी पतली लेई के सहश बन 
जाता है। ४ 
इससे पहले यह बता दिया गया है कि थूक जै। चावल, रोगी और 
त्तरकारियों के द्रवरूप में परिवर्तित कर देता है, मास, अ्रडे, दाल तथा 
घी पर कुछ भी प्रभाव नहीं डाल सकता । इनका केवल पाकाशय का 
रम ही द्रवरूप में परिवर्तित कर देता है, किन्तु घी ओर चर्जी इससे भी 
नहीं पचते | अब भोजन के अधिकतर भाग के जे। इस प्रकार द्वबरूप में 
परिवर्तित हो जाता है, रधिर अपनी वाल के सदश सूदछ्म नलियों द्वारा 
जे! पाकाशय के सम्पूर्ण भीतरी दौवारो पर फैली हुईं हैं, खींच 
लेता है | 
- बह गाढ़ा द्वव भाग जे अब पाकाशय में शेप रह जाता है, अधिक- 
' तर चत्री और घी श्रथवा चावल, रोटी, तरकारी, मास तथा दाल का 
अनपचा हुश्रा भाग होता है। इनमें से रुधिर श्रपने देत छुछ नहीं ले 
सकता इसलिए यह आँतो में चला जाता है। आँत एक बडी नली है 
जे| पाक्राशय के दाहिनी ओर से आरम्भ होती है | यह लम्बाई में शरीर 
की लम्बाई का पाँच गुना अर्थात्‌ लगभग २६ फुट होती हे। यह दे। 
“मार्गों में विभाजित हेतती है-। ऊपर का भाग लगभग २० फुट लम्बा 
आर डेढ़ इश्च व्यास का होता है और नीचे का भाग लगभग ६ फुट 
लम्बा और व्यास में तीन इश्च होता है। ऊपर का माग, जिसके 
छोटी आत कहते हैं, पाकाशय के नीचे इस प्रकार लिपगा हुश्रा होता 
है कि जहाँ तक है| सके बहुत ही कम स्थान रोके | किन्ठ इसके नीचे 
का चौड़ा सांग जे कि बड़ी ,ऑत कददलाता है, पहले दाई ओर से 
"पाक्राशय के ऊपर चला जाता है, फिर उसके नीचे हेाकर वाई ओर के 
जाता है और फिर श्रन्त में नीचे की श्रोर उतर जाता है। इन आँतों को 
न्दौवारें पाकाशय की नली की दीवारों की भाँति पेशियों से बनी हुई हैं जे 
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स्वय सिकुड़ती और फैलती रहती हैं। आँतों के भीतर की श्रोर श्रगशितत 
छोटी-छोटी गिलटियाँ भी हैं | 

पाकाशय के ऊपर और इसके कुछ दाई और जे एक बडी गिलटी” 
दिखाई देती है, वही पित्ताशय है | यद्द श्रांतों में एक प्रकार का रस 
डालता रहता है जिसको पित्त कहते हैं। यह भोजन के चिकने अर्शों 
श्र्यात्‌ घी, तेल तथा चर्वी इ्श्यादि पर अपना प्रभाव डालता है और 
इनके छोटे-छोटे कर्णों को श्रौर भी छोटे कर्णो में तोड़ डालता दे | जब 
पित्त की श्रावश्यक्ता नहीं हेती तव यह पिचाशय में एकत्र होता रहता 
है झ्ौर समय पर श्रावश्यकतानुसार शआँत में ठपकता है | 


पाकाशय के पीछे एक गिलटी होती है। यह श्राँत में एक विशेष एछः 
डालती रहती है जे रोटी, चावल, तरकारी, सास, दाल, चबी तथा घी के 
अनपचे अंशों पर अ्रपना प्रमाव डालती है श्रोर इस प्रकार पचने की 
अन्तिम क्रिया को पूर्ण करती है। इन दोनों गिलटियों फ्रे रस से भोजन 
बहुत ही पतला श्रौर दूध के सदश सफ़ेद हो जाता है | 


आँत की पेशियों के सिकुड जाने से यह दूध के सहश भोजन ऋ्रमश* 

श्रागे बढ़ता है। मार्ग में रधिर की छोटी-छोटी धमनियाँ जे अआऑर्तो- 

के भीतर जाल-सा बनाये हुए हें, इसमें से वलदायक अश ले लेती है 

ओर इस प्रकार रुघिर में मेजन का वलदायक अ्रश था जाता हे | शर्तों 

की भीतरी दीवारों से भी इती प्रकार रस निकलता है जिस प्रकार कि 

पाकाशय की भीतरी दीवारों से निकलता है। यह भोजन के उन शो 
के पत्तला कर देता है जे श्रव तक किसी दूसरे रस से पतले नहीं हुए | 
इस अकार मोजन का कोई अंश जे। वलदायक हो रुधिर में जाने से नहीं: 
त्रचता | जंब तक यह दूध के सहश भोजन छोटी श्राँतों के अ्रन्त' तक 
पहुंचता है उस समय तक रुधिर उसमें से वलदायक श्रंश ले चुक्ता हे । 
आगे चलकर मोजन दृढ़ रूप में हो जाता है भौर श्रव इसमें फेवल ऐसे 


स्वास्थ्य में भोजन की उपयोगिता ध्ष, 


- अश शेप रह जाते हैं जे किसी काम के नहीं होते | यह प्राय दिन में 
एक या दे बार पाख़ाने के रूप में वाहर निकल जाता है। 


इस प्रकार रुधिर उस भोजन से जे हम खाते हैं वह बलदायक 
अश ले लेता है जे शरीर के नष्ट हुए भागों की हानि की पूत्ति करता 
है | भोजन के पचने के विषय में जे। कुछ ऊपर वर्णन हुआ है उससे 
स्पष्ट बिदित होता है कि यदि भोजन दाँतों से यथाचित रीति से नः 
चबाया जाय तो उसे थूक भली भाँति नदों मिलेगा ओर इससे वह 
पतला नहीं बन सकेगा | ऐसी दशा में पाकाशय और श्राँतों के दाँतों 
का काम करना पड़ेगा जिसके कारण उनके बहुत कुछ कष्ट श्रौर परिश्रम 
उठाना पड़ेगा, जिसका परिणाम यह होगा कि पाकाशय तथा आंतों में 
रोग उत्पन्न हे| जायेंगे और बिना पचा हुआ बहुत-सा भोजन शरीर के 
बिना लाभ पहुँचाये हुए, निकल जायगा | साराश यह है कि यदि हम 
हुए्ट -पुष्ट रहना चाहे तो भोजन के भली भाँति चबाकर खायें जिससे वह 
मेँह में पतला होकर पचने के योग्य हे। जाय ओर पाकाशय और शर्तों 
के। पचाने का काम बहुत न करना पडे अर्थात्‌ उनका काम सुगम और 
न्यून हो जाय। 


भोजन के नियम--शरीर के अधिकाश रोगों का कारण पाचन- 
यन्त्र का ठीक काम न करना है। जिस मनुष्य का हाज्मा ठीक नहीं रहता, 
वह श्रासानी से रोगों का शिकार बन जाता है। रक्त ही जीवन का सार 
है| अच्छा रक्त स्वास्थ्य, बल और कार्य-शक्ति का आधार होता है। 


इस कारण प्रत्येक मनुष्य को जहाँ तक हो सके श्रपनी पाचन-शक्ति ठीक-, 
रखनी चाहिए | 


भोजन ठीक न_ पचने था अपच, कृब्ज़ श्रादि शिकायत रहने * 


का मुख्य कारण यही है कि हम भोजन सम्बन्धी नियर्मों का पालन नहीं 
करते | जे मनुष्य अपने पाचन-यन्त्र का अ्रपमान करता है, वह अपने, 


चर 
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पेय में स्व ऋल्हाड़ी मारता है | स्वध्य रहने के लिए श्रपना हाज्मा ठी 
रखना अत्यन्त श्रावश्यक हे | 

हाज्मा ठीक रखने फे लिए नीचे लिगे नियम पालन करना 
उचिन है. -- 

( () खाना धीरे-धीरे सूत्र चचाकर खाओ। जल्दी-जल्दी 
खाना ई्रँधमे से पाचन शक्ति प्रिगड् जाती हैं| बिना चप्राए न तो भोजन 
में काफ़ी थूक ( लव ) मिल पाता हे, न भोजन चब्रकर बारीक ही हो 
सकता ह | चूब चय्राकर खाने से मोजन ऐसा पतला हो जाता है कि 
उसम॑ पाचन रस सुगमता से मिल सकते हैं | इ8 कारण भोजन शीघ्र पत 
जाता है | प्रत्येक कोर को इतना चयाना चाहिए कि बह आसानी से आप 
गने के नीचे उतर जाये। जल की सहायता से भोजन को निगलना तो 
मह्य मृसता है | इस प्रकार न तो भोजन ठीक चत्र पाता ६, न उसका 
हमें काफी स्वाद ही मिलता हैं। खाने के साथ श्रघिक जल के मेंदे में 
जाने से पाचन रस पतने पड जाते है श्रौर श्रपना काम भरी भाँति नहों 
कर उकते | 

वह लोग जे जलल्‍दी-मलदी भोजन को निगल जाते हैं, अकसर 
आवश्यकता से श्रघिक खा लेते हैं| थोड़े, खूब चयाए, हुए भोजन से 
हमें इतना लाम हो सकता है कि बहुत से बिना चाबे हुए भोजन से नहीं 
हो सकता | बाद रक्‍्खो, पाचन शक्ति पर आवश्यकता से श्रधिक बोझ 
डालना उसे निर्बल करने का ढग हे | इतना अधिक खाना कभी न 
खाओ कि पेट भारी हो जाये । कम और नियमित खानेवाले लोग 
श्धिस्तर दोर्घजीबी होते है | 

(२) खाना नियमित समय पर खाओ | जे। लोग खाने का 

समय नियमित नहीं रखते, दिन में किठ्वी सी समय खाना खा लेते है, 
उनकी पाचन क्रिया विगड जाती है | पतिदिन नियत समय पर भोजन 
करना चाहिए | दिन में तीन-चार बार से श्रपधिक खाना ठीक नहीं! 
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जाना जाने के पश्चात बहुत से लोग, समय-श्रतमय मिठाई, नमकीन, 
चाट आदि खाया जर्ते दे | जे छुछ खाना हो, समव पर ही खाना 
उचित है | ब्रीच-बीच में, बिना उख, कुछ भी खा लेना पाचन-शक्ति के 
लिए ण्डा द्वानिकर हे | ऐसी चटोरेपन को आदत कभी ने डालना 
चाहिए | 

खाना खाने ऊे बाद पाचन-उन्त्र में प्रनेक क्रियाएं होती हे, जिनके 
द्वारा भोजन पचता है | साधारए तोर प" इन क्रियाओं के समाम होने 
में ५ था ६ घण्टे लगते है| अर्थात सावारण खाना दृज्म होने के लिए 
५ या ६ घस्ठे श्रावश्यक है । बीच-बीच में खाना फिर ठस लेने से 
इन नियाश्रों में बावा पडती ह छोर टस कारण भोजन ठीक पच 
नहीं सकता | 

(३ ) एाचन-यन्त्र को थोडा चहुत आराम देना आवश्यक है | 
-(ढि कोई तुमल लगातार परिश्रम ब्गता रहे, न बेठकर संस लेने दे, 
५ ने कभी सोने या श्राराम ऋऊरते दे, तो ठम्हारी कया दशा होगी। बहुत से 
मूर्ख पुरुष पाचन-वन्त्र को पल सर उी लुट्टी नहों देते। पहला खाया 
हुआ दज्म हो भी नहीं पाता कि ऊरर से और खाना खा लेते हैं। 
ब्ेचास सेदा काम करते-करते >क जाग ८ और निर्वल ढ़ जाता हैं | 
अतियाँ भोजन पचाने क्री शक्ति विलहुल खो पेठती हैं। इस मूखेता 


के कारण ऐसे लोगो फो सठा वदल्ज्मी रहती हे | 
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बिना आवश्यकता के कोई ीज भी खाना सेदे ओर ऑतड़ियों 
पर व्यथें चोक डालता हे | इस झारण जरा तक हो सके, खूब भूख 
(जगमे पर ही भोजन करता चाहिए। बदि नल न लगी हो 
तो यह उच्चिन है कि एक नम्य का खाना डाल दिया जाय | 
(४) रात को देर से खाना फहुमी न खाझो। यदि रात को 
देर ने खाना खाबा जायगा, हे शाचन उन्‍्त्र को तुम्दारे सोने की 
हट । 


सास्पय-क्ला भर ग्ह-पत्न्प 
दशा में भी, का+ करते रहना पड़ेगा | >सरे न ते तुम्हे गहरी औं> छा 
सकेगी, ने पाचन यन्त्र को हर मित्र पायेगा ६ 
< ) खाना खाते के ऊँछ देर तक सानसिक्र था घारे- 
रिक परे )॥ इस खाना खाद ह 74 अ्धिकाश रक्त 
पचन यन्त्र की और जाने पा ह। जान खाने + 4 यद्वि परिश्रम ; 
क्यिः जावगा, तो रक्त पाचन यन्त्र की और जाकर और थ्रगं 
और जान लगेग इससे प्राचन |; 


। में (वश पड़ेगा । 
(६ ) खाना नाक होना चाहिए खा 
त्रैी हों था 


जने की चीजों पर मक्खिय! 

उस पर पतन आदि गन्दगों गिर पी # तो उस खाते 
को कभी ने खाना चाहिए | नेक सेंगा हे कोट मक्सियों हारा 
जाने पर शा पह्च ॥/ रोगी ब्रत्ना देसे 2 ! इसलिए- 
/ तहत से प्रों से स्रिय! पान 
उला छोट दे. है! जिसमे उस पर वा तो मम्खिका 
आ बेंठती है था घूल परमाणु ७&। +.... न सेशः 
उककर रखना चाहिए | दि हो सके 
अलमारी चा, 


वाज़ार २ डे 
पेके है) कक्ष | ये चीजे ४ 
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कि हमारा भोजन श्रच्छे श्रन्न से बना हो | भोजन की सामग्री लेते समय 
उसे अच्छी तरह देख लेना चाहिए | श्रत्न सडा न हो, तरकारियाँ सूखी 
या बासी न हों | यदि हम मास खाते हो तो यह झोर भी अच्छी तरह 
देख लेना चाहिए, कि मास सडा, गला या बदबूदार तो नहीं है। खाने 
के फल ओर मक्खन इत्यादि का भी ताज़ा होना श्रावश्यक है । 

भोजन को पकाते समय सव चीजो को अच्छी तरह शुद्ध जल से 
घोकर पकाना चाहिए। घी से बननेवाली चीजों को श्रच्छे शुद्ध घी में 
पकाना चाहिए | उनके पकाने में कोई कसर न रखनी चाहिए । श्रच्छी 
तरह पका हुआ होने पर भोजन स्वादिष्ट तथा जल्दी पचनेवाला हो जाता 
है। अच्छे भोजन की सुगन्धि से ही मन प्रफुल्लित हो जाता है श्रौर 
भोजन वो पचानेवाले रस पहले ही से तेयार दो जाते है | 

भोजन रखने 'के बर्तन साफ श्र मजे हुए होने चाहिए। वह 
ऐसी धाठह के हो जिनमें भोजन 'कसेला! न हो जाय। बहुत से 
बतन ऐसे होते हैं कि भोजन रखने पर उनमें से हरे रग की चीज़ 
निकलकर भोजन को विपैला कर देती है। फूल के बर्दनों में यह वात 
नदी होती । भोजन रखने के लिए फ़ुल के बतनों को इस्तेमाल करना 
चाहिए | चीनी के बतंन भी इस काम के लिए श्रच्छे होते है | तुमने 
अकसर देख़ा होगा कि कभी कभी दूध किसी बर्तन में फठ जाता हैं । 


इसका कारण यह है कि वह वतन अच्छी तरद्द साफ नहीं होता | अछु- 


_ नियम, क्सकुट तथा पीतल के बर्तन कुछ तो साफ न होने और 
/ & ख़राब धातु के होने के कारण, खाना रखने के लिए उपयुक्त 
नहीं होते | 

भोजन के विपय में हमें कुछ बातें याद रखनी चाहिए '-- 

१, भोजन इस तरह रखा जाय कि उसमें गर्द॑ या घूल न 
पड सके | 

२. मक्तियों, चूहों या श्रोर जानवरों से उसकी रक्षा हो सक्रें+, 
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यह तभी हो सकता है जय हम उत अच्छी तरह ने पन्‍्द करते किसी 
ऊँचे स्थान पर रक्‍खें जले चहे, भोगुर, मकपी तथा चींटि व्््सट न 
पहँँच सके | तुमने अफृतर देखा होगा कि लोग पाने शी चोर जाली 
लगी हुईं गलमारियों में रखते है | शायद तुमने यह भी देया होगा हि 
इन अलमारियों ऊ पाये रात के समय जल की पयलीफे श्रादा दबा 
ठिये जाते है | ऐसा करने से चीटे ऊपर नहीं लढ़ सफ्ते। रम्मियो हे 
बनाय॑ हुए सिकहरे या लोहे के तार की बनी हृइ छोटी झपोलिया में मी 
लोग खाने यी चोज़ें रखते ईं श्रीर उन्हें पराहर दवा में उसी ऊँची जगा 
पर लटका देते हैं | ऐसा करना उहुत थ्च्टा है | 
सफाडे ओर सक्खियों से बचाव--म्खियं मेले रथानों पर 
अधिक बैठती है | उनकी टाँगो में थ्रोर सेंट में द्ोटे छोटे झएँ शेते हे । 
जय सक्‍्सी किसी गन्दी जगह पर प्रेठती हैं तथ्र उसके पैरों जे न्श्रों में, 
थोडी -सी गन्दगी लग जाती ह# | पह्दी गन्दगी, भोजन में मकबी के द्वार 
मिल जाती ६ । इसलिए भोजन के पदार्था वो गक्खिया ने जरूर 
बचाना चादिए | भोजन बनाने की जगह यदि यू सादा नहीं रक्पी 
जाती तो मक्खियाँ ज्यादा श्राती हैं। खघलिए रहोईश्रर जय साफ 
सुबग होना चाहिए | खाने फी चीजे हमेशा साफ बलन में तथा पत्ता से 
टवी ह४ सबर ऊपर से जाली वी बनी हुई टोउनी रस देनी चाइए | 
इससे एम तो भोजन में हवा लगती रहती हे, दसरे वहाँ तय सक्पियाँ 
नहीं पहुँच सकती | 
बासी भोजन--दूसरी बात जो नोजन के वपय में हमें बाद “खनी 
चाहिए वह यह है कि हम क्‍्सी बासा मोजन ने 3२ | यासी भोजन 
करने से पाचन शक्ति खराय हो जाती £ | इसके श्ानरिक्त बारी गोजन 
बरने से शर्यर नथा सन उतना यस्च्र नहीं होता जिदन। जि ताज तथा 
गर्म भोज्न उरने से होता है। इसका करण यह ह वि बासी दोहन 
खासकर बढ भोजन जो थी से नहीं बनावा जाता--सदये लगना ते | यद्ट 


5 छा हे 
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सडा हुआ भोजन शरीर और मन के लिए दहकी हाभिकोरक--होंी है । 
बासी भोजन से बडी सुस्ती आ्राती हैं और किसी काम के करने में उत्साह 
नरीं होता। 

वाज़ार की मिठाइं--चाजार की मिठाइयाँ हर समय ताजी नहीं 
होतीं ओर न वे शीशे की अलमारियों मे ही रखी जाती है | इससे उन 
पर मक्खियाँ ब्रैठा करती हं ओर थूल भी इकट्छी हो जाती है| ये मिठा- 
इरयाँ सफाई से नहीं बनाई जाती ओर न इनफे उनाने में अच्छा घी ओर 
अच्छा सामान ही लगाया जाता हैं। इनको खाने से अफसर ठस्त, पेचिश 
तथा हैजे के कीडे शगीर क अन्दर पहुंच जाते हैं जो कि अन्त में बहुत 
दुखदायी होते है | इतलिए, जद्य तक हो सके हमें वाजार की बनी हुई 
त्रीजो का इस्तेमाल न कत्ना चाहिए | 

भोजन के बतेन--भोजन वर्तनों में पकाया जाता है और उन्हीं में 
बाने के लिए रक्खा भी जाता € | साधारणत ये बर्तन किसी गठु के 
बने होते है | जैसे पीतल, ताबा, ऊसा, फूल इत्यादि | वनवान्‌ लोग 
चाँदी के बर्तनों का भी प्रयोग करते है | लोग चौोनी ओ्रोर काँच के वर्तन 
भी काम में लाते हैं | कुछ लोग, विशेष रूप से ग्रामीण, मिद्ी के बर्तनों 
का भी उपयोग करते है | 

यदि बर्तन स्वच्छु न होंगे तो उनमे जे भोजन रक्खा जायगा, वह 
दूषित हो जायगा और उसके खाने से शरीर के! हानि पहुँचेगी। कुछ 
खाद्य ण्दार्य ऐसे होते है, जिनका प्रभाव थातठु के बर्तनों पर पडता है। 
खाद्य पदार्थ के कुछ इलके तैजाब इयादि घाठु के गलांफर उनमें 
मिल जाते £ ओर शरीर को नुकसान पहुँचाते है । ऐसे पूद्ाओं के रखने 
के लिए बर्तनों में राँगे वी कलई करा दी जाती+ढें, “अन्त इसे बोते+ को 
व्यान रखना चाहिए, कि खाने की फेाई बस्त/ अधिक समय तक बर्तन में 
न पडी रहे | ही 220 

बर्तनों की सफाई बराबर होती रहनी चाहिए, | बर्तनों में वूल, मिद्ी, 
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थी. तेल वी चिक्‍्नई श्रादि लगी न रहने दिना चाहिए | नहीं तो थे 
वस्त॒ुएँ भोजन में मिल जाती हैं । गन्दे पर्तनों में भोजन रखने से डसमें 
दर्गन्धि थ्राने लगती है। भोजन करने जे बर्तनों के बहुत देर'तक गन्दे न 
यहे रहने देना चाशिण। नहीं तो उनका साफ कर्ता कठिन हो 
जाता है । 
रोगियों का भोजन--दुव प्राव जल या केई श्रन्य वध्त मिला- 
कर देना चाहिए, क्योकि तीत्र रोगों में, विशेषकर अतड़ियो के देपों में 
श्रकेला दूध आसानी से नहीं पचता । जितना दूध ले, उतना ही साधारण 
जल या जी का जल, चावलों का जल या फे हुए दूध का जल था 
शरणठे की सकेदी वा रोटी की जैली उसमें मिला ले, फिर रोगी के 
दे | बहुत से लोग दूध के पेप्टोनाइप्ड भी कर लेते है | 
जौ का जल--बहुत लाभदायक वस्तु हैं | उत्तम भाँति के अगरेजी 
जै। चमचा भर लेकर एक सेर जल में आधा घटा भिगो रकक्‍वे।, फिर बीस' 
मिनट तक औदाशों और छान ले | 
चावलो का जत्न--ए+ सेर जल में ठे। चमचे चावल डालकर 
आधघ घण्टे तक उत्ले ओर छान ले | नींबू वा वूरा डालकर स्वाद 
बना लो | 
फटे हुए दूध का जज्ञ-रैनट वा ,शेरी शराव से बनता हं | ए7 
सेर दूध में एक चमचा रेनट डाल ठो, वीस मिनट के बाद आ्रॉटाओ ओर 
फिर दह्वी सा श्रलग श्रोर जल अलग कर ले | यह जय चाहे अकेला 
दे, चाहे दूध के साथ | यह बहुत लाभदायक भोजन हे और दर्स्तों में 
अत्यन्त उपयोगी है | 
अण्डे की सफेदी--अल्व्युमन--ग्रात सेर शीतल जल में दे 
श्रण्डों की सफरेदी दस मिनट तक भली भति फेंगो | वस्तों और ऑँतडियों 
के रोगों में वह बहुत लाभठायक हू | 
रोटी की जैली--डबलरोटी का एक टुकड़ा शीतल जल में भिगो 


बा 
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दे। | छु. घटे बाद यह जल निचोड लो और एक मसेर जल इसमें 
सिला दे और दे। घण्टे तक उबालो। फिर मसलक्र मलमल से 
छान लो और दूध, जै का जल, चावलों का जल, फये हुए. दूध का जल 
या अरडे की सफेदी, इनमें से किसी वस्तु के साथ मिला दो | 


पेप्टोनाइज्ड दूध--दे। प्याले ठरण्डे दूध में एक प्याला शीतल 
जल मिलाओ शथ्रोर पेप्टोनाइजिड्ध पाउडर की एक पुडिया या बैंजर के 
पेप्झीकस के दे चमचे ओर बीस प्रेन बाईकार्बोनेट आफ सोडा उसमें 
डालकर भली भांति हिलाओे श्रीर गर्म जल की देगी में लगभग 
पन्द्रह मिनट तक बर्तन के रक्‍्खा रहने दे। | यह दूध मानो पहले ही 
थ्राघधा पच जाता है श्र तीत्र रोगों तथा उल्टी श्राठि में लामदायक 
शेता है। 

मुर्ग और भेड का शोरवा--विना चर्बी के मास के छोटे-छोटे 
कर करो और एक छोटे मुंह के पात्र में रखकर श्रध सेर ठएडा जल 
उसमें डालो | गूँध हुए श्रा्े से पात्र का मु ह बन्द कर दे, कस से कस 
दे। घटे तक खोलते हुए, जल की देगची में रक्खा रहने ठो, फिर मलमल 
ने छानकर रोगी के दे। । 


सायूदाना या काने फ्लौर---यदि जल में उबाला हुआ हो, ते 
उन रोगियों के जिन्हें बलदायक भोजन की श्रावश्यक्रता है, शोर, 
चावलों श्रौर दूध के साथ मिलाकर देना चाहिए | 


दही का जकट--दूध जमाकर बनाया हुआ दही सहज में पच 
जाता है और ऑतडडियों के रोग के बाद लामदायक होता है, परन्तु गाय 
ऊा शुद्ध ताज़ा दूध लेकर घर पर ही जमाना चाहिए । इसके सिवा ओर 
हल्के भोजन ये हैं --दाल का पार्नी, फिनीं, एगफ्लिप जे अंडे, ब्राडी, 
दूध और बूरे के मिलाने से वनता हे ओर दूध में उबाला हुआ 
अडा | 


9७८ स्वास्य र्ला और यह मवर 
म्र्य्न 


( ६ ) भोजन क्यों किया ज्ञाता ह. डससे क्‍या लाभ होता है 
( ३ ) ३पित भोजन का स्वास्थ्य पर क्या प्रभावे पढ़ता हैं ध 
( ३ ) भे जन की सफ़ाई से क्या क्या सावधानी करनी चाहिए ! 
(..£ ! मिट्टी से यतन मॉजना क्यों बुरा है १ 
५. * खाने पील के वर्तने में क्‍या सावधानी रखनी चाहिए और 
र्क्या 
(/६ ) मक्षिबयों! से कौन सी हानियों पहुँचतो हैं और कैसे ? 
रा ७ ) बाज़ार +ी मिठाइयों खाना क्यों थुरा हैं ! 
५ (८ । बाज्ञार की मिठाई में क्या दाप होते हैं? 
(६ ) भाजन करने के क्या नियम हें ! 
(१० / प्रवहदा श्रलहदा बतंनों में क्यों खाध्ा आहिए । 
( १$-)"भनिवमित भाजन से कया हानि होती है ? 
(१२ ) केसे स्थानों मे खाना छुरा है ? 
( १३.) खाते समय कौन कोन सो बाते शुरी समझो जाती है 
(३-४ ) गास क्यो चबाना चाहिए 
( ६९५-तो मनुष्य शीघ्र भोजन करता है वह घीरे घीरे क्रय खोदता 
हू ! इसे सिद्ध ऊरो | 
( १६ ) रोगियों का भोजन क्या हाना चाहिए 


अधच्यायथ ५ 
हमार वद्ध 


हमार पूर्व ज्ञ--भारतवर्प में जे! जातियाँ सबसे पर्व आबाद थी 
वह विलकुल ऊगली ओर अ्मम्य थी , लोग कच्चा मास खाते ये और 
नंगे फिरते थे | 

कुछ समय पश्चात्‌ इन मनुष्यों का आवश्यकताओं ने उन्हें उन्नति 
करने पर बाध्य किया । सर्वप्रथम वे पशुश्रों को खाल्ो ओर पत्तियों 
से अपने शरीर को ढकने लगे | फिर होतै-होते पत्तियों को घचुनना सीख, 
ओर उससे श्रयता बेप बनाया | फिर इच्षों को छालों के कपडे बनाये | 
कई सहस्त वर्षो के बाद मनुष्यों ने इतनी उन्नति को कि अब अच्छे से 
अच्छे कपड़े बनने लगे है | 

वल्लो को आवश्यकता--फ़पडा पटनने को बहुत सी आवश्यकताएँ 
हो सकती है | जिम समय मनुष्य जंगलो में निवास करते थे ओर नमगे 
झिरते थे उस समय उन्हें श्रपने शरीर को काँटों तथा जानवर्रों के प्रो 
से बचाने की आवश्यकता प्रतीत हुई | इस प्रकार पोशाक को यवर्त्य 
आवश्यकता शरीर की रक्षा थी। रक्षा की आवश्यकता दो प्रकार से 
उत्तन्न हुई होगो | एक तो वह जो मेने अमी बताई है | दूसरी यह कि 
सी के दिनों मे जब उनकी जाडा लगता था तब वे आग जलाकर 
ताप लेते थे, किन्तु कास-काज के समय आग लिये लिये कहाँ फिरते ? 
इसलिए उनको ऐसी वस्तु की आवश्यकता प्रतीत हुई जो प्रत्येक दशा में 
उनके शगैर ऐश सदों से बचा सके । तीसरो आवश्यकता यह हो सकती 
हे कि बरसात के समय शरीः पानी में भीगने से बच ज्ञाय ।7 चौथे १. 


१०६ स्वास्थ्य-कला श्रोर गह-प्रवन्ध 


कि भाखवप ऐसा देश है जहाँ ग॒मा फे समय में तीचण लू चलती हे, 
धूप तेज होती ह श्रौर कहीं-कहीं ऐसी कही गर्मी” पड़ती हे कि मनुप्य 
का रग तक जाला पड जाता हं। ऐसी दशा में ऐसी वस्तुओं की श्राव- 
श्यरुता हो सकती है जो इमारे शरीर के गमा श्रीर इवाश्रों के प्रभाव से 
त्रचा सके | यह तो वे आवश्यकताएँ हुई जिनसे मनुष्य के अपनी 
शगर-्षा की भिन्न-भिन्न प्रणालियाँ सोचनी पढ़ीं। किन्तु इस श्राजकल 
देखते है क्रि सभ्य मनुष्यों की आवश्यक्ताएँ साधारण मनुष्प की 
आवश्यकताओं से अ्रधिक हे। वद सॉदव प्रिय है। उसके लिए 
फ्रैशन री बस्तुएँ बनीं | उदाहरणार्थ, ग्रावश्यक्रता के कारण हमने तख्त 
बनाया, सभ्यता ने उस पर फर्श ब्िछाया और सौन्दर्य ने मरमत्ती 
कालीनों, रेशमी गद्ों, मच्मली तरकियों ग्रौर गगा जमुनी चादरों को 
जन्म दिया, वहाँ तक कि होते होते मामूली तस्ू्त से तज़न ताऊस बन 
गया ) वही हाल ह_मारी पोशाक का भी है | 
पता चला के पोशाक तैयार करने में दे। श्रावश्यक्ताएँ हुई --एक 
ते प्राकृतिस आवश्यकता जिनमें शीत, गमा, श्राँधी शरीर पानी इत्यादि 
से शरीर को बचाना दृष्टि में रहा | दूसरी कृत्रिम श्रावश्वकताएँ जिनमें 
फेशन, तथा सौन्दर्य श्रादि फे विचार उसने हुए। सम्य मनुष्य के 
लिए आवश्यक दे कि वह अपनी पोशाक में दोनों बातों का विचार 
स्खे। 
सर्दी ओर गर्मी--पहली वात व्यान देने योग्य यह ह कि सर्दी या 

गमा लगना यथा4 में क्या बात है ! ऐसा क्या ड्वता ह ? तुम जानते हो 
के ग्राशमात्र के शरीर में प्राकृतिक गर्मी होती है | इस गमा का सम्बन्ध 
उहुत उुछ रुचिर के दोरे और मेददे तथा जिगर करे स्वास्थ्य पर निर्भर है। 
जेर इसास मन दक जाता है तव रधिस का दौरा बन्द्र हो जाता है और 
उछत तथा सेदा दोनों निरथक हो जाते है| ऐसी दशा में शरीर की २« 

ग्लिकुल निम्ल जाती है, शरीर ठडा पड़ जाता है और मनुष्य मर जाता 


हमारे वस्त्र १०७ 


है| यदि शगैर की गर्मी साधारण दशा से श्रधिक बढ गई तो हस कहते 
ईं मनुष्य के ज्वर आरा गया | इससे ज्ञात हुआ कि शरीर की प्राकृतिक 
“गर्मी बडी श्रावश्यक वस्तु है, परन्तु उसको मच्यम दशा में रखना चाहिए | 
नियम हे कि सदी गमी के अपनी ओर खींचती है और उसे यहण करती 
है | इसलिए जय देह की गर्मो कम होने लगती है और बाहर की सदी 
इमारे शरीर की गर्मी के सेखने लगती हू तब हम कहते है कि हमें 
दी लगती है | यदि बाहर की गमी अधिक हुई और शरीर ने उसे 
अपनी शोर खींचा, तय हम कहते हैं कि हमें थर्मी लगती है| जिन 
वस्तुओं के कपडे हम पहनते है उनमें ग्रधिकतर बस्तुएँ ऐसी हैं जो शरीर 
के अन्दर की गर्मी के बाहर निकलने सें सहायता करती ई या बाहर की 
गमी के श्रन्द्र पहुँचाती हैं। ऐसी वस्तुझ्ो के कपड़े ठंडे कपडे कहलाते 
हैं। इसके विरुद्ध जे कपड़े शरीर की गर्मी के बाहर निकलने से 
रोक्षते हैं और बाहर की गर्मी के अन्दर नहीं श्राने देते वे गर्म कपड़े 
कहलाते है। 
वल्ल बनाने की वस्तुएँ- रुई--कपडे बनाने की वस्तुओ से 
पहली वत्तु रुई हैं। झई वास्तव में कपास के पेड का पुष्प है| 
डन पुष्पों के तोड़कर चराुवी में श्रोट लेते है और बीजों के निकाल- 
कर रुई बनाते है। उई काती जाती हे और काते हुए तागो से 
कपडे बनाये जाते है | उई के कपडे और कपड़ों की श्रपेक्षा श्रधिक सस्ते 
और मजबूत द्वोते है | यह धोने में सिकुड़ते भी कम हैं | इनकी विशेषता 
यह है कि ये शरीर की गम्मी के बाहर की वायु तक सुगमता से पहुंचा देते 
हैं श्रोर शेप के बहुत कम साखते है| धूप में सती कपड़ा शीघ्र गर्म 
हो जाता है ओर गर्मी लगने लगती दे | कारण यह है कि इस कपड़े में 
बाहर की गर्मी बहुत शीत्र श्रसर कर जाती है ओर शरीर तक सुगमता से 
पहुँच जाती है | यही दरा सदी में होती दे। बाहर की ठड हमारी 
शारीरिक गरी पर प्रबल हो जाती हे श्लोर कपडा ठडा पड जाता हे | 


/ से 


का तय झा छोर एल 


न ज ल्‍ चने च्ह 
न्‍ >ऊ ४४ उन यो द डे बना अआ हर पतन नं 
दुसु झाजाणए खून कप दे जद था उचन्चदरद जलब्टा ह चाल - ॥ 


लाधठाउ+ नहीं क्योकि उसीना निहलने ने पे क्‍यदे बहुन जल्ह भाग 


कै 
5 0 ० कह शंद्रा 5 5 कह नर ््र्त्री 
«नी “न हु का इब > जगा गा क्ापानों ने न नकल नअकता। 





से चानदायक हालत 6. मंडे उन आए सम ही बना सती टता ह ) 
55» हे रथ कप उनाने सवा (23 
इसलिए ऊन आए रेशम में सत पिन्व,क्ा अप उनाते है ना स्वा।त्ित 


«४ रशस-शन क्षड्नों - प्रान क्या वाता 6 ' निम प्रक्रर 
म+ठी भला नतता / उनसा प्रशाग “जप ओ कओीदे सशुप्र निश्ालते है। 


>> 22 “५ अन्य 5 2:22 “शुमो कपद्ा के १2 कर 
कारण सं ने भ स्शन ओर शर्मा कपड़ा झा विस आजा हीता था 
आर सुदणा भर थे चान कयद दबादे शान 4 


८ुक पिगेण एत वीह। य गर्मी के पेक्त है | 
वाइन जी गनी आहार्स 7 ब्रत्दा पहुँच सक्त ह श्लोर शा की 
गर्मी दढर नर निकतान पाती | शम्र तरी जे! सात हु आर धलन 
ह विकटना नये । सेशन कयड़ में खुखपय्न नहीं तोता । विजची ही 
नहा भी सेशन में नही उाडती पद “भेनी न्त 


है सने--ठन सिन्‍न निन्‍न प्रक्ा के शवों जा होता 


थक हाझ्ीचद्धार उन सत्पादि | टन दुर्ग के 


न 


हमारे बच्न श्ल्ट्‌ 


निकालकर दूठ डालते है | इस प्रकार नेशे प्रथक्त्‌ हो जाते हैं ओर 
मशीन के द्वारा रेशम के तागों जैसे साफ़ और चमकदार निकल 
आते है | 

सन का क्पडा मज़बूत श्रोर सुन्दर होता हे | यह उई की अपेक्षा 
अधिक ठडा होता है। यह पसीने के शीघ्र लेखना है और शीघ्र ही उडा 
भी देता है। हमने देखा होगा कि जब जल समा से बाष्प बनकर 
डउडता है तड वाष्पीय स्थान पर ठड हो जाती है | इस कारण इसके 
कपडे तरी के बनाये रखते है | न तो वे वर्री के सेख्ते हे न गमा के 
दूर करते है, प्रत्युत बहुत शीघ्र गर्म हो जाते हैं । रन के कपड़े की पलंग 
की चादरे बहुत सुलायम और ठण्डी होती हैं | 


४ रबर--रबर भी कपडे के लिए. वरती ज/तती है। रबर एक 
वक्ष का गोंद है। मशीन के द्वारा उसे पिघला और साफ़ क्रक्रे उससे 
सहलों प्रकार की वस्तुएँ बनाई जाती है | गन्बकऋ का पुट मिल'ने से रबर 
सख्त हो जाता हे | रबर से वरसातियाँ, विल्तरबन्द और निरपाल इत्यादि 
बनती है | रगा पानी के रोकने के लिए बहुत अच्छी बन्ठु है, किन्तु 
उसके अन्दर हवा प्रवेश नहीं कर सक्षती, इसलिए सर्वर शरीर की मगर्नी 
के सेखता हैं | बाहर की इवा शरीर तक नहीं पहुँचने पाती, इसलिए 
बहुत शीघ्र पसीना निकल आता है और गमी जात होने लगती है| इसी 
कारण अन्दर पहनने के कपडे रबर के नदी वनवाबे जाते |... 

४. चसड़ा-जानवरा की खाले भी गोशाऊ के कान में आती 
हैं। चमडे के साफ करके उसकी पोस्तीन बनाते है | जिस जगह 
बर्फ गिरती है पहाँ पोस्तीले बहुत काम देती है ओर वर्दी के मनुष्य 
उनक्ष प्रयोग भी छरते हैं, क्‍योंकि यह शर्गर के तीछ्णु तथा 
उण्डी वायु से इचाती हे ओर सर्दी नहीं लगने देतीं। ऊमडेका 
अयोग खर मी भाँति होता है। खर पानी जा सेक्ता ह और 


१६० स्वास्थ्य-कला ओर णह-प्रबन्ध 


चमड़ा वर्ष वी स्दों के। नीचे पहननेवाली पोशाक के लिए दोनों 
बेकार है, क्योंकि इनमें छिंद्र नहीं होते और वायु उनके अन्दर नहीं 
आजा सकक्‍ती। हि 
5. ऊत--ऊन ऊपर की सब वस्तुश्नों से अधिक लाभदायक दे । 
जानवरों के बालों के ऊन कहते हैं। ऊन श्रधिकतर भेडों, तथा 
ऊँट इत्यादि से ली जाती है। प्रकृति ने प्रत्येक देश के जानवरा के उसी 
देश की जल वायु के विचार से पोशाक भी दी | ठडे देशों की वक- 
रियो, विल्लियों और कुत्ते इत्यादि को देखा नके बाल क्तिने बढ़े 
होते है, किन्तु इन्हीं जानवरों के वाल हमारे ठे.. में इतने बढ़ सर्दों 
होते | कारण यह हूं कि यहाँ ऐसी ठड नहीं हो. जिससे ऐसे बालों की 
आवश्यकता हो | ऊन बहुत गर्म होता है | इसवी विशेपता यह है कि 
यह गमा के रोकता ह और तरी के नहीं सेखता | ट्सालिण ऊनो क्पट़े 
पहनने से शरीर खूब गर्म रहता हैँ श्रीर बाहर की सदी रक्त जाती 
है | ऊनी कपद़े पहनने पर न तो शरीर की गमी बाहर निकलने पाती ह₹ 
ओर न बाहर की ठडी हवा का प्रभाव अन्दर जाने पाता ह। गर्मियाँ में 
सूर्य की गमा श्रन्दर नहीं पहुँचने पाती | इन विशेषताओं के बिचार से 
फपर्दों के नीचे ऊनी वनियायन पहनना हर मेसम में लाभदायक हैं| 
व्यायाम कर चुकने के पश्चात्‌ या ऐसे समय में जब पसीना निकल रहा 
हो, ऊनी क्पदा पहनना लाभदायक है, क्याकि ऊन भीतर वी गमी के 
बाइर निकलने से और बाहर की सदी के मीतर आने मे रोकता है। 
नीचे पहनने के ऊनी कपड़े बहुत मुलायम होने चाहिए। ऊनी कपड़ा 
घुलने दे ख़राब हो जाता है। मीगने से ऊन सिकुड़ता €, कठोर हो 
जाता हे शरीर उसमें तगी ये सेखने की शक्ति कम हो जाती है | इसलिए. 
ऊनी कपड़े के वेवल साबुन तथा गुनगुने पानी से धीरे-वीरे वोकर 
वूप में सुखा लेना चाहिए। मरोडकर निचोडने से फ्पड़ा ख़राब होए 
जादा है | दजी कपड़ा काटने से पहले उसे पानी में डाल देते है जिससे 


हमारे वस्त्र १११ 


वह फिर न सिकुडइ जाय। शाल, मलीना, श्रलपाका, क्श्मीरा, सरद 
फलालेन इत्यादि कपडे ऊन से बनाये जाते है। 

कपड़ों का रग--जब हम कपड़ा लेने के लिए. बजाज की दुकान 
पर जाते है तब वह हमें रंग रग के कपडे दिखाता है | यथा हरे, लाल, 
नीले, पीले, काले, सफुद इत्यादि | कपडे पसन्द करने में जहाँ कपड़े की 
किस्म का विचार करना चाहिए. वहाँ उसके रग का भी विचार रखना 
चाहिए. | याद रखो काले और नीले रग में गर्मों के। सोखने और सूर्य 
की किरण के अपनी ओर खींचने का विशेप गुण हैं। इसलिए यदि 
ऐसे कपडे गर्मी में पहने जायें और उनके पहनकर धूप में निकला 
जाय तो ल लग जायगी | इसके विरुद्ध सफेद खाको या हरी धूप छा के 
कपडे ठण्डे होते है | यह रग धूप के प्रभाव को नहीं स्वोकार करते और 
सूर्य की किरणों के रोकते हैं। गर्मी में इन रगों के कपडे पहनने से 
अधिक गर्मी नहीं मालूम होती | काला रण सक्रामक महामारियों के 
कीगरु त्था अत्पेक भाँति की गन्‍्म वे! जज्ब करता है | इसलिए, महा- 
भारी के दिनों में काले कपडे नहीं पहनने चाहिए, विशेषतया उन लोगों 
के जे| महामारी के रोगियों की सेवा-शुअ्रुषा करते हों | नीचे पहनने के 
कपड़े, जैसे बएडी इत्यादि कभी रगीन न होने चाइिए.। कारण यह कि 
जितमे भी गद्दरे ओर तेज़ रग होते हैं सब में संखिया का अ्रश मिला 
रहता है | सखिया बडा तीजत्र विष है | यदि थोडा-सा खा लिया जाय, 
तत्तुण मृत्यु हो जाती है। जब्र हम रगीन कपडे पहनने हैं और पसीना 
निकलता ह तब्र कपडों का जहर छुटकर हमारे रोमों में पहुंच जाता है | 
इससे खुजली द्वोने लगती है और घाच हो जाता है। वहाँ से चलकर 
बिप हमारे शरीर में पहुँच जाता है ओर नाना प्रकार के कष्ट देता है 
इसलिए भडकीले रगों का प्रयोग नहीं करना चाहिए | 

हमारे वल्य--हमके कपडे वनाने में कुछ बातों का विचार रखना 
आवश्यक है | बात यदह्द हैं कि काडा केवल बाहरी तडक भडक का ना 
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१, बह लाभदायक भी होना चाहिए। वस्त्र ऐसा हो था हमारे शगीर 
भी ठष्णता के, गमों श्रीर जाठे, दोनों ऋतओं में सुरक्षित रग, न 
जाड़ों में हम पर सदा असर करे श्रीर न गर्सियों से वूप | दूसरी बात 
यह है कि ऊपट़ ढीले होने चाहिए जिससे शरीर के कष्ट न है | तय 
और चुस्त पोशाक पहनने से कपडा फ्ट जाता है और हम अपने शरीर 
के सुगमता मे ध्ुमा फिरा नहीं तकते | तग कपडे से नसे दबती ई शोर 
दचिर का दौरा दम जाता है | इसने स्वास्थ्य के हानि पहुँचती है। 
गरदन, सीना, पेट ओर कमर पर फ्पड़ चुस्त न होने चाहिए | तीसरी 
वात यह हे कि कपड़ा बुना हुआ होना चाहिए | वह जमा हा रबट 
ओर चमट का न हो | उसके श्रन्दर हवा या प्रवेश आवश्यक _ | सबसे 
बह्दी बात यह हे कि कपडे बनाने में श्रपनी टेम्ियत फो विचार रसना 
चाहिए श्रोर मितव्ययिता से सम लेना चाहिए । न फटे कपदे पहनों 
जिससे दूसरों वे। घुण। हो और ते एसे मल्यवात कपड़े यनाओ्रो कि एक 
श्रचक्न में ही एफ मास सी उमाह चली जाय | रग और भंद एत्पादि 
के सम्बन्ध में विचार रखना चाहिए | 

वस्त्र मौसम के उपयुक्त न पहुत ढोले ग्यौर न बहुत कस होने 
चाहिए | तंग वल्लों ले शरीर जे बहुत हानि पहुंचती हैं । उनके ठग होने 
के बारगा रक्त सचालन बन्द दो जाता है। रत साधारण सी बात ह£ 
कि तंग कालर को कमीज पहनने से गले का नसे फूल जाती ह श्रीर 
मुँह और सिर में भारीपन मालम होने लगता ह | दस, प्रकार बोनी +/ 
यहुत क्सकर याँवन से भी नीचे के अर्गों सें रक्त का जाना कम हो 
जाता है | 

क्से हुए वस्त्रों स एक श्रोर हानि दोती 5 | बन्च और श्र के 
चम के बीच में जो वायु "हती है उसका त्ताप शरीर के ताप ही ऊ 
बराबर हो जाता है | इस फारण यह वायु एक गम बन्त्र की भांति 
काम करती हैँ | बच्चा के त्ग रोने से यह वायु यर्न नर्टी रहने पानी 


ह 
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साथ में इस वायु के चर्म को जो आक्सीजन मिलती रहती है, वह भी 
उसे नहीं मिलती | इसी कारण ढीले वस्त्र तग वस्तरों से उत्तम होते हैं। 
बच्चों के तंग वस्त्र भूलकर भी न पहनाना चाहिए ! 


वस्त्र न बहुत पतले होने चाहिए औ्रोर न मोटे | शरौर पर कमीज के 
नीचे वबनियायन या गजी ऐसे वस्त्र की होनी चाहिए जिसमें पसीना 
सोखने का गुण हो | जाडों के मौसम में चर्म पर रहनेवाला वस्त्र ऊन 
का होना चाहिए. | उसके ऊपर सूती क्रमीज या कुर्ता पहन सकते है | 


सिर का वस्य--भारत गरम देश है | यहाँ की जल-वायु तथा ऋतु 
का विचार रखते हुए सिर का पहनावा ऐसा होना चाहिए जो धूप में 
इमारे सिर की भली प्रकार रक्चा कर सके | सूर्य की किरणों का तीत्र 
प्रभाव हमारे सिर तथा मस्तक के हानि पहुँचाता है। जाडे के दिलों में 
सदी से बचना चाहिए। दोनों उद्दं श्यों के पगड़ी सबसे अधिक पूरा 
करती है | पगडी गमियों में सिर के धूप तथा लू से बचाती है, जाडे में 
सदी से श्रौर बरसात में पानी से | गर्मियों के समय जत्र हम घर में हाँ 
ओर समय ठडा हो, टोपी पहनी जा सकती है | फैल्ट टोपियों में हवा के 
जाने के लिए छिद्र होने चाहिए | पगडी का रग, जेसा मैंने श्रभी बताया 
है, हरा, सफेद या ख़ाकी होना चाह्िण। जो लोग अँगरेज़ी टोपी पहनते 
हैं, उनके लिए बाहर जाते समय ख़ाकी कपड़े की सोलरहैट, जो काक के 
गूदे की बनी होती है, पहननी उचित है क्योंकि यह भी साफे-की भाँति 
सिर के सूर्य की गर्मी से बचाती है | 


जूता और मोजा--पैर की पोशाक में दो वस्तुएं. होती है--णक 
जूता दूसरा मोजा | जूते बहुत प्रकार के होते हैं | जूतों के विषय में ध्यान 
देने ये|ग्य बात यह है कि वई कोमल, मजबूत तथा ढीले हों | जूते का 
पजा पतला न हो | नर्म चमड़े और चौड़े पजे करे जूतों में पेर के 
आराग मिलता हे | पैर के आराम तथा सौंदर्य का विचार रखते हुए _ 
प्र 
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छोटे बच्चों को जता पहनने वी अधिक पावन्दी न करानी चाहिए, 
परन्तु जहाँ वह दोर्डे फ्रिं, वह जगह साफ सुथरी होनी चाहिए | स्वतत्रता 
में बच्चों के पाँव ययेष्ट बढ़ते हैं और जूते के काटने तथा श्रन्ये प्रकार के 
क्ष्टों से बचे रहते है ? मोजे यदि पहने जाये तो ऊनी पहनने चाहिए.) 
ऊन, रेशम और सृत के मिले मोजे भी पहने जा सकते हैं । मोजे प्रतिदिन 
घो डाक्षने चाहिए. और शीम्र बदलने चादिए.। मोज बाँधने) के 
लिए. लोग रबर की गैटिस लगाते है, क्स्तु यह हानिकारक दै। इससे 
* पैरों दी रगे दबती ई और खून रकक्‍ता है | मोर्जों को श्रटकाने के लिए. 
श्वंढ़ के इलैस्टिक लगाने चाहिए.। ये मोजों को याम लेते हैं और रंगे” 
भी कष्ट से बच जाती हैँ | 
सिंयों के वख--जियों के लिए साडी या धोती सप्से श्रन्छी 
पोशाक है | हमारे देश में अब साडी का पहनावा बढ़ता जाता है और 
सभी सम्य समाज इसके पसन्द करते हैं। यहाँ तक कि बहुत-सी मुस्लिम 
बहने भी साड़ी पहनने लगी हैं । दूसरे देशवाले भी साड़ी की पोशाक 
की ग्रशसा करते है। वर्शं की कुछ महिलाओशों ने उसे श्रपना भी 
लिया हैं । 
साढ़ी के साथ नीचे पेटीकोट या साया पहनना अच्छा है। पहनने 
के अन्य कपढ़ों में जग्फूर, कमीज वा कुतती उत्तम है। साड़ी के साथ 
जम्फर का जोड़ा भी है | पहनने के श्रोर भी श्रनेक वस्त्र हैं| वे सब 
अपनी रुचि के अनुसार पहने जा सकते हैं। वनों के बारे में त॒म्हे यह 
भी ध्यान रखना चाहिए कि वह अपने देश के हों। देशी बस्तर पहनने 
से श्रपने देश का घन अपने देश में रहता है | 
पोशाक के सस्वन्ध में तुम्हे पर्याप्त ज्ञान हो गया। श्रव कपड़ों की 
सफाई, सावधानी तथा मरम्मत के सम्बन्ध में कुछ बातें सीख लो | 
ओढने और बिछाने के वक्ष--ओढद़ने श्रौर बिछाने के वस्नों की 
ख़च्छुता की ओर भी विशेष ध्यान देना श्रावश्यक है। साफ न रखने 
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से विशेष कर जाडडों मैं, उनमें जे! इत्यादि कृमि पड जाते हैं| सबसे 
उत्तम यह है कि लिह्मफ ओर गद्दे दोनों पर मलमल या लट्टे के गिलाफ 
चढ़ा दिये जायें ओर उनको मैला होते ही धुलवा दिया जाय। इसी 
प्रकार तकिये के गिल्लाफ़ के भी, कम से कम, सप्ताह में एक बार अवश्य 
घुलवा देना चाहिए | ] 

गर्मियों सें अ्रधिक वर्त्रों की आवश्यकता नहीं होती। ओद़ने के 
लिए, एक साधारण चादर और बिछाने के लिए. एक दरी और उस पर 
चादर पर्यात्त होती है | इनको भी मेला होते ही घुल्वाना श्रावश्यक है| 

वस्छों की सफाइ--वर्स्नों के स्वच्छु रखना भी उतना ही श्रव- 
श्यक है, जितना कि शरीर के | यदि स्वच्छु शरीर पर गन्दे वस्त्र पहने 
जायें तो शरीर को स्वच्छु करना न करना एक समान है। शरीर के 
मैले वस्नों से वैसी ही हानि पहुँचती है, जैसी कि गन्दे चमं से। वर्स्रों 
से मैल चर्म में पहुंचता है श्रौर वहाँ से शरीर में जिससे रोग उत्तन्न 
होते हैं । 

वस्रों के। स्वन्छु रखना बहुत सरल है | इसके लिए, यई श्रावश्यक 
नहीं है कि बहुत से वस्त्र बनवाये जायें, या उन पर श्रधिक व्यय किया 
जाय | सबसे प्रथम यह आवश्यक है कि वर्त्रों के रखने या टॉगने का 
एक विशेष स्थान होना चाहिए | पहनने के वस्त्र सदा खूँटी पर टेंगे 
रहें श्रौर दूसरे वस्त्र सन्दूक़ में रक्खे रहे | कमरे में जहाँ-तर्शा बच्नों के 
डाल देने से वह साफ नहीं रह सकते | जिस समय किसी वस्त्र के पहनने 
वी आवश्यकता हो उस समय उसको खूँटी से उतारकर पहन लो 
ओऔर जब उसके शरीर से उतारो तब फिर खूटी पर टाँग दो | जब 
स्कूल से आओ अथवा टहलकर लौठों, तब कोट के उतारकर 
उसके बुरुश से साफ करके खू टी पर टाँग दो। इसी प्रकार क़मीज़, 
टोपी इत्यादि के भी साफ करके ठाँगो | जो वच्नर तुम सबसे न चे पहनते 
हो, जैसे बन्यायन या गजी, उसको नित्य-प्रति घोना चाहिए,। दूसरे 
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सब बस्तर सप्ताह में एक बार धोबी से शुलाना चाहिए । धोती के स्नान 
करने के पश्चात्‌ स्वय धो डालो श्रौर एक सप्ताह करे पश्चात्‌ उसबो 
थोबी से घुल्वाशो | मुँद, नाक इत्यादि को पोछिने के (लिए जेय में रूमाल 
रक्‍्खो, इन कार्मों के लिए. धोती या कमीज का कभी प्रयोग न क्‍रो। 
रुमाल वे। प्रत्येक दे! दिवस पर स्वय धो डालो श्रोर मेला हो जाने पर 
धोबी के धुलने के दे दो । 
जाड़े के दिनों में लोग प्राण वर्त्रों ग्रे कम घुलवाते हैं। वोट के 
कालर पर चार्रों श्रोर मेल बी एक रेखा बन जाती £ | इसी प्रकार रूई 
वी ब्डी या मिरजई जाटे भर साफ नहीं होने पाती | यदि कमीज गर्म 
कपड़े थी बनी हो तो उसवी भी यही दशा होती है। मेले बस्तरों 
के पहनना पहुत बुरा हैं | उनयें मेले होते ही तुरन्त घुलवाना 
चाहिए | 
लोगों का विचार है वि कपड़ा बार बार घुलने से फट जाता #, 
किन्तु बात ऐसी नहीं है | वास्तव में मैले कप जहदी गलते हे. और 
याद ऐसा होता मी ते क्या था १ कपड़े से स्वास्थ्य क्द्दीं श्रधिक्त प्यारा 
है | जितना रुपया ध्ष्म रोगा होकर दवा-इलाज में रच करते हैं उससे 
घुलाई के दाम या वस्त्र का मृल्य कहीं कम होता #ै। मैले कक्‍पटा में 
गैल के अतिरिक्त दूसरी बुराई, जिससे स्वास्थ्य के हानि पहुँचनी ई, यह॑ 
होती है कि घूल मिद्ठी के कणों के साथ बहुत से कृमि उद्धफर उनके 
हिंद्रों में जम जाते हैं | तुम पृछीगे तन्तुश्रों में कृमि कहाँ से आये । 
किन्तु तनिक विचार करने पर ज्ञात हो जायगा फि ये क्ृम नाक, थूक, 
मृत्र शत्यादि शरीर वी भिन्न-मिन्न गन्दगियों फ़े साथ मिद्ठदी में मिल 
जाते हैं श्रीर जब हवा के साथ गद उड़ती हे तब उड़फर बारीक तन्तुश्रा 
में लिपट जाते हैं | 
गन्दे लोगों के कपड़ों में मैल के कारण जुएँ श्रीर चीलरें पढ़ जाती 
है, जो दिन रात इन लोगों का खून चूता करती हैं । वे बेचारे अपना 
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शरीर नाखूनों से खुजलाया श्रोर नोचा करते हैं। यह कष्ट मैज्ञे मनुष्यों 
तक ही परिमित नहीं, वे मनुष्य भी जो गनन्‍दे मनुष्यों के साथ 
उठते बैठते है या उनसे सम्बन्ध रखते है इसमें जकडे जाते हैं। जिन 
बच्चो की दाइ्या मैली कुचेली रहती है अथवा जिन मनुष्यों के नोकर 
गन्दे होते है उनके वर््रों में जुएँ पड़ जाती है । यद्यपि ऐसे बच्चो के माता- 
पिता स्वव साफ रहते है श्रोर उनके बच्चे भी बहुत साफु-सुथरे रखे 
जाते हैं, किन्तु गन्दे सेवर्कों के मेल-जोल से इन्हें भी कष्ट में फेंतना 
पडता है | इसलिए, आवश्यक है कि मनुष्य स्वय साफु-सुथरा रहे श्रौर 
अपने नौकर-चाकरों के स्वच्छु रक्ले | किसो का उतरा हुआ कपडा-- 
जब तक उसे खूब घो न लिया जाए--न पहनना चाहिए, इससे 
सैक्रामक रोगों का डर रद्दता है । 

ब्रम्पई, गुजरात श्रादि प्रान्तों में औरते प्राय नित्य अपने ओर 
अपने वाल-बच्चो के कपडे घर ही में साफ कर लेती है | यह बहुत श्रच्छा 
रिवाज है | इससे उनके सदा साफ कपड़े पहनने के मिलते हैं। रोज 
कपक्े थो लेने से वे मेले भी कम होते है | कम से कम धोती और नीचे 
की कुती वगेरह तो रोज हो साफ़ कर लेनी चाहिए । 

रात्रि के पहनने के झयड़े भी दिन में पहनने के कपडों से अलग 
हेने ज़ादिए | रात्रि को ढीले कपड़े पहनने चाहिए ओर दिन में उन्हे 
धूप में डाल देना चाहिए | ये कपडे भी साफ रखने चाहिए। बच्ञों में 
पहनने ओढ़ने के कपड़ों का साफ रखना ही ज़रूरी नहीं है, ठम्हें अ्रपना 
बिस्तर भी साफ रखना चाहिए, क्योंकि उसके गन्दा रहने से भी स्वास्थ्य 
पर बुरा श्रसर पडता है। बिस्तर को दूसरे-तीसरे दिन धूप में डाल देना 
चाहिए. श्रीर उसकी बिछाने तथा श्रोढ़ने _की चादरों श्रीर तकिया के 
गिलाफ के मैला होने पर बदल देना चाहिए | 

वल्षो की रक्षा--सफाई के साथ वस्नों की सावधानी भी आवश्यक 
है | कुछ बच्चे ऐसे गनदे होते है कि वे नाक, थूक, मैल-कुचैल सत्र 
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कुछ! श्सतीनों में पोंछते हैं। उनके कपड़ों [में जगह जगह , स्याही के 
घब्ते पे होते हैं । ऐसे बच्चों से हर मनुष्य घृणा करवा है। नाक श्रौर 
मुँह पोंछने के लिए. एक रुूमाल जेय में रखना चाहिए। पल्ला या' 
वाँह नाक मैँह पोंछने के लिए. नहीं हे। लिखने-पढ़ने में स्याही का 
थब्वा कपड़ो पर न पड़ना चाहिए। रोशनाई कागज पर लिखने के 
लिए है, न कि हाथ मुँह, कपड़े, यह तक कि दीवारें और जमीन का 
फर्श तक साफ करने के लिए | कलम में इतनी स्याही क्‍यों ली जाय 
जो छिद्ककने की नाबत आये श्र चीजें खराप्र हों | 
कपर्डों को ऐसी जगह न रखना चाहिए जहाँ मिट्टी ओर घुश्राँ हो । 
ऐसी जगह रखने से कपड़े शीघ्र मैले हो जाते हैं ग्रौर उनमें हुगगनन्‍्ध 
श्राने लगती है। धुएँ से वस्त्र ,पर मैल ही नहीं जमती, उसका श्ग 
भी ख़रात्र हो जाता है | 
ऊनी कपडों तथा मोदे सूती कपडों के प्रतिदिन ब्रश से साफ करना 
चाहिए, जिससे उनपर बूल मिट्टी न जमे | साधारण मनुष्य वल्लों को 
बुरी तरह रखते हैं | कपड़े उतारकर चारपाई या कुर्सी इत्यादि पर 
डाल देते हैं जिउसे एक तो उनकी तह खराप्र हो जाती है श्र दूसरे 
उनमें मोड-तोड़ पड़ जाते है | सदा वस्तरों को तदइ करके रखना चाहिए। 
प्रतिदिन पहनने के कपड़ों के सूटी पर टाँग देना चाहिए जिपसे वे 
खराब न हों श्रौर उन्हें इवा लगती रहे | शयन के बर्तनों और बिस्तरों 
को प्रतिदिन धूप में डाल देना चाहिए। इससे धूप और वायु जो प्रकृति 
को और से शुद्धि के यन्त्र है, उनके कीटाणुओं के नष्ट कर देते हैं। 
जिस अकार शरीर की सावधानी आवश्यक है उसी प्रकार वस्त्र की 
सावधानी भी भ्रावश्यक हे | ऊनी बच्चों वी तद्दों में मीम की पत्ती रख 
देने से कीठे नहीं [लगते | कुछ लोग सर्प की केंचुली मी रखते हैं। 
श्रजकंल फर्नेह् को गोलियाँ सी इस काम के लिए बरती जाती 
हैं, किन्तु गोलियाँ वहुत-सी होनी चाहिए,। छुठों महीने कपड़ों के 
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खोलकर देख लेना चाहिए | यदि ऊनी वर्तरों की सावधानी न रखी 
जाय तो उनमें कीडा लग जाता है ओर बे पहनने योग्य नहीं 
रहते | 

बच्चों की मरम्मत--कभी-कभी कपडे में जया सा सूराख़ हो जाता 
है या वह किसी स्थान से मसक जाते हैं। यदि तत्क्ण मरम्मत न की 
गई तो दोष बढ़ जायगा | इसलिए जहाँ सूराज़ हो गया हो या जहाँ से 
कपड़ा मसक गया हो वर्धा तुरन्त ठीक कर देना चाहिए। श्रच्छा तो 
यह हो कि जब्र कपड़े धोनी के यहाँ से घुलकर श्रायें उसी समय देख 
लिये जाये और फटे हुए. बर्त्रों की जगह नये वस्त्र रख दिये जायें। 
जहाँ कपडा फटा हो था उसमें खोच लग गई हो वहाँ सी देना चाहिए । 
फटे वस्त्र पुकार-पुकार कर कहते हैं कि उनके पहननेवाला जाहिल 
ओर बदतमीज आदमी दहै। मनुष्य उसे घुणा की दृष्टि से देखते 
हैं | यदि ठुम मरम्मत का काम स्वयं नहीं जानते तो दर्जी की सहायता 
लो | बढिया कारीगर फटे कपड़े को बिलकुल ठीक कर देता है। यदि 
कपड़ा फट जाय तो उसे तत्लुण सी लो | यदि किसी स्थान पर अधिक 
घिस गया हो तो पैवन्द लगा लो | याद रखो मेले कपड़े से पैवन्द 
लगा, परन्ठु उजला कपडा कहीं अच्छा है| मेले-कुचेले आदमी को कोई 
मनुष्य अपने पास नहीं बिठाना चाहता, दूसरी ओर एक सफेदपोश हर 
मनुष्य के पास बेरोक उठता-बैठता है। किसी के यह विचार तक नहीं 
होता कि उसके वस्त्र केसे है, महीन हैं या मोटे, पैबन्द लगे हैं 
या साबित | प्रगट में आदर वस्रों से है श्रौर यथार्थ मान योग्यता से | 
विद्या का अनुमान उस समय तक नहीं होता जब तक किसी से जान- 
पहचान न हो | पर वस्त्रों पर प्रत्येक मनुष्य की दृष्टि पड़ती है। यदि 
मूल्यवान्‌ वस्त्र न हों तो न सही, वे स्वच्छु और सलीके के अ्रवश्य होने 
चाहिए. | यह बात उस समय तक नहीं हो सकती जब तक मनुष्य अपने 
वस्त्रों को सावधानी से न रखे | 


१२० स्वास्थ्य-कला और खशह प्रबन्ध 
प्रश्न 
($ ) बच्चों का क्या प्रयोजन है ? पहनने के वद्धों में क्या गुण होने 


चाहिए 


(२) ढन, सूत भ्रौर रेशस के बने हुए वस्शों के मित्र सिश्न गुथ 
घताधो 


(३) रह का बस्तर पर क्या प्रभाव पयृत्ता है 
(४ ) सिर पर कैसा धस्र पहनना चाहिए ९ 
(५ ) जूते किस अकार के होने चाहिए १ 


(६ ) वर्षों को स्वच्छु रखना क्यों आवश्यक है १ उनको रचर्धु करने 
का उपाय बताओ | धूप में बच्चों को मुखाने से क्‍या द्वाभ है ? 


सनम किन +>+न लननननम, 


अध्याय ८ 


हमारा घर 


सकान की उपयोगिता-- एक विद्वान का कथन है कि “मकान 
रहने के लिए बनाये जाते है न कि देखने के लिए |? इस कथन का 
साराश यह है कि मकान की सुन्दरता पर इतना व्यान देना आवश्यक 
नहीं है जितना उसकी स्थिति, वातावरण, रहने की सुविधा आदि पर | 
हमारा जीवन मकान से इतना सम्पन्धित हो गया है कि हम उसके बिना 
रह ही नहीं सकते | प्यारा घरर---शायद इससे श्रधिक उल्लास ओर 
आशा का भण्डार दूसरे शब्दों में नहीं | जब हमारे घरों का इतना महत्त्व 
है, विशेष कर स्त्रियों के लिए. जिनका सारा समय घर ही में व्यतीत 
होता है, तब उनके विंषय में निम्नलिखित बाते जानना अश्रत्यन्त 
आवश्यक है | 
सकान की स्थिति--एक श्राद्श मकान की स्थिति तो यह है कि 
वह किसी देहात में हो, परन्तु वह देहात शहर से दूर न हो | देहात की 
सुन्दरता और ताज़गी श्रीर शहर की शिक्षा, विनोद ओर सामाजिक 
जीवन की सुविधाएँ ऐसे आदर्श मकान में मिल सकेगी | परन्तु ये सब 
बाते हमारे काबू में नहीं हो सकतीं, इसलिए हर्में इतने से ही सन्तोष 
. कर लेना चाहिए, कि शहर या देहात जहाँ भी हमारा मकान हो, उस 
स्थान का पास-पडोस गन्‍्दा न हो, उसके निकट ऐसे कारबार न होते 
हो जहाँ घूल श्रथवा धुएँ के बादल हरदस छाये रहते हों | बिना किसी 
गेक-टोक के खुली हवा श्रोर धूप का आना जाना वहुत आवश्यक है | 


श्श२ स्वास्थ्य कला और यह-प्रयन्च 


शहरों में हमें बने बनाये फिराबे के मकानों में रहना पडता हे 
चाहे वे सुविधाजनक हों श्रथवा श्रवुविधाननक, परन्तु यदि तुम्हें 
कभी श्रपना मिनी मकान बनवाने का श्रवसर प्राप्त हो तो निम्नलिखित 
वार्तों पर ध्यान देना श्रावश्यंक है । 

सकाल की भूसि--जिस जमीन पर मकान बनाया जा रहा हो, 
उठ पर ध्यान देना श्रावश्यक है, क्योंकि मकान का वरामठा उससी 
नींव ही पर है | पक्क्रे मकान के लिए पुएुना नींव उसी तरह श्रावश्यक 
है जिप्त प्रकार श्रादर्श मस्तिष्क के लिए श्रादर्श शरीर । जिस जमीन पर 
मकान वन रहा है, वह यदि ककरीली है तो वहा का जल बहुत जल्द 
बह जायगा, दीवारों पर नसी नहीं आयेगी और मकान का पास-पडढ़ीस 
गन्दा भी कम होगा | बलुई जमीन भी श्रच्छी होती है, लेकिन च्श की 
नींव वहुत गहरी खोदनी पड़ेगी | मणियारी जमीन मकान के लिए अच्छी 
नहीं होती, क्योंकि मिट्टी जल के सोख लेती है श्रीर वहाँ जल बहुत 
देर तक बना रहता है | परन्तु यदि ऐसी जमीन में मकान बनाना ही 
पट़े तो मकान से जरा दूर एक खाईसी होनी चाहिए, ताकि बरसाती 
जल एक जगदइ न ठहरे और वह जाए । यह ध्यान रखना चाहिए कि 
खाई मच्छुरों की उत्तन्न कर हमारी समस्या जे बढ़ा न दे। श्रच्छा तो 
यह होगा कि खाई न खोदकर स्पान-स्थान पर जमीन में लोहे के पीपे 
जो काफ़ी चोड़े हो गाद़े जायें | वे जल थो इकट्ठा ऊर लेंगे श्रीर वह 
जल वहाँ से दूर ले जाया जायगा | 

मकान उनाते समय यह भी ध्यान रखना चाहिए. कि मकान वे 
दरवाज़ा और खिडकियों का मुँह किस दिशा की ओर हो । मकान ऐस 
हो जिसमें बारहों महीने श्राराम से रहा जा सके | गरमी में ठडे कमरे रह 
ओर जाड़ों में गर्म | स्थान-विशेष के अनुसार इसमें परिवर्तन होन 
आवश्यक है । अधिकतर हमारे यहाँ के मैदाना म जो मकान वर्ना 
चाहिए, उनकी स्थिति उत्तर दिशा में होनी चाहिए, यद्यपि यह जझूर 
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नहीं है किःडसका सुख्य द्वार उसी दिशा में हो | अपने प्रान्त में पछुवा 
और पुरवा हवाएँ -चलती हैं, इसलिए यहाँ मकान बनाते समय 
इसका ध्यान रखना आवश्यक होगा कि खिड़कियों का निकास ऐसा 
हो कि हम दोनों हवाओं का उपयोग कर सके | समुद्र के किनारेवाले 
अथवा पह्ाडी देशों के निवासियों को इसके विपरीत अपने मकान 
बनाते समय हृवाश्नों के उत्तरी अ्रथवा दक्षिणी रुख पर भी ध्यान 
रखना होगा | 
सकातन्त की कुर्सी--मकान को नमी से बचाने के लिए. यह बहुत 
आ्रावश्यक है कि उसकी नींव में मिद्दी न डालकर ईंट के ठुकड़े, ककरीट 
ओर पत्थर खूब अच्छी तरह कूट दिये जाये और उसकी कुर्सी काफी 
ऊँची है | इसके बाद जब दीवालें जमीन की सतह से ऊँची श्रा जायें 
तब फिर उनके ऊपर ककरीट, मिट्टी और पत्थर कूदे जायेँ। इससे 
। बरसात के जल से मकान में नमी न पहुँचेगी, साथ ही उस चबूतरे 
* का कमरे के फश की तरह सीमेंट लगाकर इस्तेमाल कर सकते हैं । 
मिद्दी के फर्श बहुत जल्द खुद जाते है, उन्हे गोवर से बार-बार लीपना 
पडता है | ल डी के फूर्श में दीमक लगने का 2२ रहता हे, इससे पक्का 
होना आवश्यक है | 
सकान के कमरे--बहुत से मकान देखने में तो बहुत सुन्दर होते 
हैं, परन्तु वे इस प्रकार बने होते हैं कि उनमें रहने की सुविधा नहीं 
होती | पहले मनुष्य का जीवन बहुत साधारण था, वह एक ही कमरे में 
रहकर गुज़र कर लेता था | श्रब भी भारतवष में इज़ारों लोग इसी तरह 
रहते हैं, लेकिन जीवन की जरूरते” बढ़ती जा रही हैं। उस दृष्टि से 
ओर स्वास्थ्य रक्षा की दृष्टि से यह सम्मव नहीं है कि हम जिस कमरे 
में रहें, वहीं खाना पकाये , वही सोयें, वहीं बैठकर श्रपना काम भी 
करें ओर रात का एक कोने में अपने मवेशी भी बाँध दे'| गाँव में 
मध्यम श्रेणी के लोगो के मकानों में पहले बरामदां, फिर पौर, फिर 
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आँगन, इसके बाद रप्तीईघर, दो एक कमरे उठने बैठने श्रौर सोने के 
लिए अ्रवश्य हैते हैं | लेकिन उनमें श्रधिकतर कोई क्रम नहीं होता | 
हमे रोजाना काम करने के लिए स्थान चाहिए, विश्राम के लिए. स्थान 
चाहिए, मित्रों और रिश्तेदारों के उठनेजैठने के लिए स्थान चाहिए । 
इसके श्रतिरिक्त गहिणी के गृह प्रन्‍न्ध के लिए स्थान चाहिए । श्राजकल 
आदर्श मकान वहीं है जहाँ इन सब कार्मों के लिए काफी स्थान हो, 
गृहिणी को मकान का पिछुला भाग दे दिया जाय, उसमें एक ओर 
स्पोईघर श्रौर भडारधर, एक ओर शौच और स्नान घर, एक ओर विश्राम 
करने और सोने के कमरे है | घर के मालिक की सामने का हिस्सा 
अपना काम करने श्ीर लोगों से मिलने जुलने के लिए काफी सुविधाजनक 
है। रसोईपर का धुश्नाँ बाहर निकलने करे लिए. एक चिमनी का होना 
आवश्यक है | कु 
हमारा घर कितना बडा हो, यह अपनी श्रावश्यक्रताओं और सुवि- 
धाश्रों के ऊपर निर्मर है, परन्तु इसका व्यान रखना चाहिए कि भवन- 
निर्माण-क्ला के विशेषज्ञ ही श्राथिक स्थिति श्रोर घर के विस्तार को 
दृष्टिगत रखते हुए घर का उचित ढाँचा या प्लान यना सकते है । 
अनुभवश्ून्य घनी मकान यनवाने में झपया तो काफ़ी ख़र्च कर 
डालते है, परन्तु उसमें न तो कोई नियमितता रहती हैं श्रौर न सुविधा 
ही । सोने के कमरे की बगल में बैठक ओर भडारघर के पास समान गद्ट 
अनुभवश्यून्यता प्रकट करते हैं | इसलिए मकान यनवाते समय में 
भवन निर्माण-कला विशेषज्ञ से सलाह लेनी चाहिए। 
श्रमरीकन श्रौर अंग्रेजी ढग से बने हुए. मकान आरोग्यता के विचार 
से श्रधिक लाभदायक होते हैं | इन मकानों की विशेषता यह होती है 
कि उनमें घूल या गर्द जमने का कोई अ्रवसर नहीं होता है | इन मकानों 
के धुमावों की जगह गोल होती हैं | कानिष, ताज खुली हुई श्रालमारियों 
का पूर्यत श्रमाव होता है । बनावट सादी श्र मुहावनी होती ह। 


हसारा घर श्र 


फूल पत्तियाँ, वेल-बूठे, कटावदार जालियाँ ज्ञिन पर आसानी से बूल 
जम जाती है, प्राय: इन मकानों में नहीं होतीं। सीमेन्ट और चूने से 
बनाई गई सुन्दरता का स्थान रज्ञों और कलाकारों की कूचियों ने ले 
लिया है । धूल ्रौर हवा में मिले हुए. की्डों से पूर्णतः बचना तो 
नितान्त अप्धम्भव है, फिर भी चितने रोग हम अस्वस्थ वायुवाले मकानों 
से अहण करते हैं उतने और कहीं नहीं। अत मकान की दीवारों, 
दरवार्जों ओर खिडकियों में कोई नुकीली, तिरछी श्रौर महराबदार, 
सॉची-नीची बनावट न हेनी चाहिए | दीवारें और दरवाजे बिलकुल 
सपाट हों जिससे उनमें घूल जमने का कोई अवसर न हो | 
स्वच्छ वायु--हम ऊरर बतला चुके हैं कि मकान में स्वच्छ वायु 
ओर धूप का आना बहुत ज़रूरी है | तुम जानती ह्वो हवा क्‍या चीज 
है ! हवा में लगभग है भाग आक्सिजन और लगमग हूँ भाग नाइट्रोजन 
/ देता है | कावोनिक एसिड गैस, पानी की भाप ओर पडोस के वातावरण 
वी गेर्सो के कण भी उसमे रहते है। अ्रव तुम समक गई 
होगी कि दसारा पास-पडोस क्यों साफू सुथरा होना चाहिए । यदि आस- 
पास सड्डी गली चीज़े या मलमा पडा रहेगा तो कमरे में आनेवाली 
इवा में उन चीज़ों की गेंसों का अश जरूर शामिल होगा श्रौर हमारे 
स्वास्थ्य को नुक़सान पहुँचायेगा | इसके विपरीत यदि आस-पास कोई 
ग-बरगीचा होगा तो फूलों की सुगन्व के कण वायु के साथ हमारे कमरे 
में पहुँचेंगे और हमारे दिमाग को ताजगी देंगे | है 
क्या ठुम जानती हो कि प्रत्येक सनुष्य की कितनी हवा की  आव- 
, शयकता होती है ? पत्मेक ल्ली-पुरुप को एक घटे में ३,००० घनरफुट हवा 
- चाहिए | इसका आशय यह है कि हमारे सोने और उठने-बैठने के 
कमरे काफी लम्वे-चैडे हो, उनमें दग्वाजे, खिडकियाँ और - रोशनदान 
ही, दरवाज़े और खिडक़ियाँ दिन में काफ़ी समय तक अवश्य खुली हें, 
ताकि गन्दी हवा बाहर निकल जाव | 
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के क्‍या मानी है ! प्रकृति अपने रज्चों से फूर्लों में केसी श्रठटजेलियाँ करती 
है | कलाकार श्रपनी तूलिका से रेखाओं में केसा जीवन भर देता है! 
थोड़े से रड़्, कुछ रेखाएँ ओर चित्रकार की कल्पना--वस यही तो 
चित्र के सजीव बनाते हैं | अपने .कमरों के सजाते समय हमें भी इन्हीं 
से काम लेना पडेगा | फूर्श पर लाल दरी बिछाकर दीवारों पर काला 
- रड्ध पोत दिया जाय तो क्‍या हो? बाहर से आते ही दिमाग पर 
एक हल्का-सा धक्का लगेगा, परन्तु हम अपने कमरे की दीवालों 
में ऐसे रद्ध पुतवाएँ जिनसे आँखों को शीतलता मिले तो क्तिना 
अच्छा ह्ल। 

दीवालों का र॑ग--लाल, पीले श्नौर इन्हीं से निकलनेवाले रहो 
से गर्मी का श्राभास होता है, हरे, भूरे, नीले ओर इनसे निकलनेवाले 
रज्मों से शीतलता का | सफेद रक्ष की शोभा उसी कमरे में रहती है 
जहाँ प्रकाश की मुझ्नाइश कम हे।। ऐसे कमरे में जिसमें ख़ब प्रकाश 
आता है, ज़रा गहरा रड्ध होना चाहिए.। परन्तु जहाँ पेड़ों की क्ुरमुट 
झआ्लौर बरामदे के कारण कस प्रकाश आ्राये, उसमें हलका रग ही शोभा 
देता है। निश्चित रूप से यह नहीं कहा जा सकता कि फूलों रज्ग फूर्ला 
कमरे में हौना चाहिए, क्योंकि हमारी सौन्दर्य-सम्बन्धी मावनाश्रों में 
समय के श्रनुसार परिवर्तन होता रहता है, परन्तु यह तय है कि अनुभव 
से इसका ज्ञान आ जाता है।., 

हमारे कमरे की खिडकियों श्लोर दरवार्जों के रज्ञ ऐसे हो जो 
दीवारें के रज्ञ से मिल जुल जायें | श्रगर वे काफ़ी सुन्दर लकडी के. 
बने हे। तो उन पर वार्निश कर देना ही काफी होगा। 

छत का र॑ग--दीवारों के रद्ध के बाद कमरे की छत की रेंगाई 
हि प्रश्न आता है | छुत का रड् वही हो सकता है जो दीवालों का हो 
न्तुऐेश्यह जरा गहरा होना चाहिए | छुत के बेल-बूटे या खिड़की श्र 
चाक्षे वे ऊपर के वेल-बूटे दूसर ही इलके रज्ज से रेंगे जा सकते है | 

* कै 


पु 


अख्चा 
प्रयोग 
डे देखों में लोग ऋतु का प्रवोग कमरे की शोमा दढ़ाने के 
छझत्दे स्िस्म का आाग्ज तीन-चार खाल तक हआान देवा 
की बलवाबु उसके श्रतदूल नहीं पढ़ती | इमें उसे 


खाल में कम से जम दो था बदलना पड़ेगा | 


बन. 2 


च 


दज्ावदर #ई चेवल जे ने 
बम की उज्ञावट हर्ट इबज नह चल, शअश्रत्र ढ़ 
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कि उन कमने की उजावद का शोर क्या सामान २ 


|! 
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| इसके लिए पट विचान्ना श्रावश्यक्ष हैकि (?)६३ 
उन्हे एरेपियन शर्ली के अनुसार रहना हैं वा देशी शल्ली पर | (२ 
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द्षैन केम-सा फ्नाचर नहेगा | ( ३) जब कमरा पूरी नर 


डर जांव नए म्दा- उसका प्रमव थे 
मे नच्या लाथ तर इशजा पर उसका क्या प्रम्गव पढ़ता ट्र ) 


स्ल्म्दा पी अऋचचर ४72: पं गोविदन न्पाज प्रौर (०० “कलम 
विदेशी और देशी अलियॉ--धगेग्विल ओर देशी दोनों ही 

५ श् २ हल बाद ही 552 भ्रच्छी द पस्नन हे 
कलियं शीत और टघा ब्लवबादु की इृष्टि े अच्छी हैं, पसन्द इसमें 
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कि देशी शी उरेपियन शेल्ली की शअ्रेज्षा कम ज्चानं 
श्रीर कम नही है | एक में ठाद श्लरीर शीतलता और 
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कन्ती है, अपने बर्धां 
खदे हुए ब्गाम्े में झक्षर आती हू चाज़ी शवा। हम झ्र्मीन पर 
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है | इतने पर भी सदेव स्मरण रखना चाहिए कि हमें नकल की आव- 
श्यकता नहीं है, श्रावश्यकता है आराम श्रीर सुविधा की । 


सजावट की चीजें अपने उचित स्थान पर द्दी शोभा देती हैं | 
उन्हे अनुचित स्थान पर रखने से शोभा की अपेक्षा मनुष्य के शर्स- 
' स्क्ृत सौन्दर्य ज्ञान का विज्ञापन होता हे। रसोईपर में कपड़े की 
श्रालमारी श्रोर श्राराम करने की कुर्सी क्‍या शोभा देगी? और 
चीनी मिट्टी के बर्तन क्या ड्राइ्गलम की शोभा बढ़ायेंगे / इसलिए, 
कौन-सा फूर्नीचर किस कमरे में रहना चाहिए, इसका विशेष भ्यान 
रखना चाहिए | 


यह सेब स्मरण रहे -फि अगरेजी तर्ज पर बने हुए मकानों में 
अंगरेजी ढग की सजावट शोभा देती हे श्रोर देशी शेली के मकार्नों में 
ठेशी सजावट सुन्दर प्रतीत होती हैं | इसके विपरीत शोभा की श्रपेन्षा 
क्ुरूपता द्वी बढ़ती है। 


सामान उ्रीदने में हमें गुदटीबाजार की शरण न लेनी चाहिए । 
फैशन के प्रेमी, परन्तु अनुभवश्ूत्य लोग अंगरेजों का नीलाम किया हुआ 
सामान ग़रीद लेते हैं श्रोर उसका उचित स्थान और प्रयोग न जानने के 
कारण हास्यास्पद बनते है । 


सजावट का श्राशय आँख को शान्ति श्रोर ताजगी देने का हे | यदि 
किसी प्रशार की सजावट से चित्त प्रसन्न नहीं होता, तो उसमें कोई न 
कोई कमी श्रवश्य दे। सामान चाहे जितना कम हो, उसको उचित 
स्थान पर रखना ओर डसको स्वच्छ रखना सजावट के दो प्रधान 
नियम ६ | 


परन्तुपद् तो हुआ एक प्रनाद्य का शहर जिसको जीवन के सुख की सारी 
टरवाफ़े वउपलब्ध ई, परन्तु ज्ञो भारत एक दज्षित श्रीर दरिद्र देश 
| 


#क 


१३० स्वास्थ्य कला ओर णह प्रवन्ध 


बना दिया गया ह, जहाँ मुट्ठी भर श्ज्न, शरीर टॉकने में लिए वस्त्र 
और रहने के लिए. मकानों का प्रभाव # उसके सामन यह 
वोरोपीय श्रादर्श व्यर्थ है| हाँ, जिसके पास साधन शो और नये 
मकान का निर्माण कराना हो तो ठीक ह। श्रत्न हमें यह देखना 
है कि मकान जैसे भी हम,र पाठ है उन्हे किस प्रक्रार सुन्दर बनाया 
जा सकता हैं? क्सि प्रकार उन्हीं मकानों में स्वस्थ होकर रहा जा 
सकता है ? 
सुन्दरता केचल आडम्परों ओर सामग्रियों में द्वी निश्ति नहीं है । 
वास्तविक सुन्दरता घन्‍्छुता में ह जिसका वणुन शागेवाले पाठ में दिय। 
जायगा | मकान छोटा हो ओर बहुत से कमरे नहीं तो भी सामान को 
यथास्थान रखरर सुन्दर बनावा जा सकता है। साधारण गदस्थीयाल 
व्यक्ति के पास भी भारत में दो कमरे एक वरामठा, पखाना तथा 
छोटी मी छुत या श्रॉंगनच ला मकान होता हू | ह॒स मकान को ही हम ॥ 
मुन्दरतम यना सकते है| व्यर्थ का सामान, श्रघिक मेज उर्सियाँ तथा 
ओर फ्नीचर ऐसे मकान में रहनेवाले को अपने साथ नहीं राचना 
नाहिए। भारतीयता में अगरेजियत न घुसानी चादिए। एक कमरे वो 
जो भीतर क्री ओर हो, परदा डालकर ढो भागों में ब्रॉट दीजिए । 
एक शोर वकस, सन्दूकची तथा श्रत्व सामान रखिए। उसी भाग में 
बत्र पहनने के लिए थोड़ी सी जगह छोड़ दीजिए | एफ चटाई रोल 
वी हुई रक्खी रहे जिसे वस्न पहनने या कपड़े अपदि पहनने के 
लिए. विछ्ा लिया जाय श्रीर फ्रि सर्व दिया जाय। फश गिछाना 
दानिकारक है, क्योंकि सामान ही श्रधिकता से ठीक में साफ न 
किया जायगा। सन्दू।् आदि सामान ईंटो पर जमीन से ऊँचे 
7 या ने तो सामान ही खराप हो और न राड 
$ ही। एक अर शीशा हे और उसी के 
पास शक छोटी मेजें या दीवार पर जहें हुए तड़ते पर साउुन 
की 


/प 
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| इतने पर भी सदेव स्मस्ण रखना चाहिए. कि हमें नल ही ऋद- 
स्ववता नहीं है, आ्रावश्यकता है आ्राराम श्रौर सुविधा की । पर 


डर 


सजावट की चीज अपने उचित स्पान पर ही शोभा देती हैं। 
उन्हें श्रनुचित स्थान पर रखने से शोभा की अपेद्या मनुष्य के अ्े- 
स्कृत सौन्दर्य ज्ञान का विज्ञापन होता है। रसोईपर में ऋअपड़े व्वी 
श्रालमारी श्रीर श्राराम करने की क्षुर्सों क्या शोभा देगी? और 
चीनी मिट्टी के बरतन क्या ड्राइगरूम की शोभा बढ़ायेंगे ! इछलिए 
शेन-स। फूर्वीचर किस कमरे में रहना चाहिए, इसका विशेष व्यास 
ग्खना चाहिए | 


१ 


यह स्देव स्मरण रहे -कि ऑगरेजी तज्ज पर बने हुए मऋनों 
अंग्रेजी ढग की सजावट शोभा देती है श्रौर-देशी शैह्वी - के स्का 


_ दैशी सजावट सुन्दर प्रतीत होती, है | इसके विपरीत शोसा 
कुरुपता ही बढ़ती है। 


सामान ख़रीदने में हमें गुदडीबाजार की शरण ने लेनी 
पेंशन के प्रेमी, परन्तु अनुभवद्यत्य लोग अगरेज़ों का नीतोम च्ि 
मान ज़रीद लेते हैं श्रोर उसका उचित स्थान अं * ण्योगन कट 
गण हास्यास्पद बनते है। 


॥|६ हि 
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ऊाचन 


सजावट का श्राशय आँख को शान्ति और वाजगी देने ऋद् । 
कमी प्रतार की सजावट से चित्त प्रखन्न नहीं होता, तो 
कोई कमी श्रवश्य हे। सामान चाहे जितना कम हो 227 का 


स्थान पर रखना ओर उम्रको द 
बा <> 
नियम हैं [.. स्वच्छु रखना सजावट के 
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दा 


7] 


। || है 
। 


है। 


ह जिसको जीवन के 
तो भारत एक नअन->-+ 


पलट बट नो हथ्ना एक धनाक््य का यू 
चाफ़ व उपनच्प हैं परन्तु 


॥' 
॥ £ ' 
रे । 


हा 


१३० स्वास््य कला श्रीर गह-पवन्ध 


वना दिया गया है, जहाँ मुद्ढी भर श्रत्न, शरीर ढॉकने के लिए बन्त 
ओर रहने के लिए मक्तानों क्षा ग्रमाव हैं उसके सामने यह 
योरोपीय आदर्श व्यर्थ है। हाँ, जिसके पास साधन हो ओर नथ 
मकान का निमाण कराना हो तो ठीक है| श्रव हमें यह देखना 
है कि मकान जैठे भी इमारे पास है उन्हे क्सि प्रकार सुन्दर बनाया [ 
जा सकता है ! कस प्रकार उन्हीं मकानों में स्वस्थ होकर रहा जा “ 
सकता है ? 

सुन्दरता केबल आडम्परों और सामग्रियों में ही निहित नहीं हैं । 
वास्तविक सुन्दरता छवच्छुता में है जिसका वर्णन आगेवाले पाठ में दिया 
जायगा | मकान छोटा हो श्र बहुत से कमरे न हों तो भी सामान को 
यथास्पान रखकर सुन्दर बनाया “जा सकता है। साधारण _यृहस्थीवाले 
च्यक्ति के पास भी भारत में दो कमरे एक बरामदा, पाख़ाना तथा 
छोटी मी छुत या श्रॉगनव ला मकान होता हे | इस मक'नं को ही हम 
उन्दरतम बना सकते है| व्यर्थ का सामान, अ्रधिक मेज़ ऊर्वियाँ तथा 
ओर फ्नीचर ऐसे मकान में रहनेवाले को अपने साथ नहाँ रखना 
चाहिए | भारतीवता में ग्रंगरेजियत न घुसानी चाहिए ) एक कमरे को 
जो भीतर को श्रोर हो, परदा डालकर दो भागों में वॉँट दीजिए । 
एक ओर वक्‍स, रन्‍्दूक्षची तथा अ्रन्य सामान रखिए। उसी भाग में 
वल्ञ पहनने के लिए. थोड़ी सी जगह छोड दीजिए | एक चटाई रोल 


की हुई रक़्खी रहे जिसे वल्ध पहनने या कपड़े आदि पहनने के 


न 
लिए विछा लिया जाय और फिर रख दिया जाय। फश बिछाना 
हानिकारक है, 


क्योंकि सामान की श्रधिक्तता से ठीक से साफ न 
किया जायगा। उन्दूज्ष आदि सामान इंदों पर जमीन से ऊँच रे 
६ रेक्‍जा जाय जिससे न तो सामान हो ख़रात्र हो और न मांड 
लगाने में कठिनाई हो । एक अर शीशा हो और उसी के 

:.. में एक छोटो मेन या दीवार पर जड़े हुए तझ़ते पर सानुन, 


शए 


हमारा घर १६३५ 
सिन्‍्दूर, क्रीम, क्घा जो भी शरद्भधार की चीजें हों रख दी जाये। 
रोज खुलनेवाले सन्दृक फ्भी-कमी खुलनेवाले सन्दूक़ों पर रक्त 
जायें जिससे रोज कठिनाई न हो। यह हो गया आपका ड्रोसिंग रूम, 
वाक्स रूम | ् 

आधे कमरे में रसोई सम्पन्धी सामयी सजाक्र रख दी जाय । 
थोड़े से तख्ते छोटी-मोटी चीजी को रखने के लिए. गाह लिये जायें ।+ 
एक बात झोर ध्यान में रखने योग्य है कि जो हिस्सा दूर से 
दिखाई दे उसमें ग्सोई का सामान सामने की और न होना चाहिए | 
दोनों कमरे के बीच दरवाजे में भी परदा डाल दीजिए। परदढा 
भी स्वच्छु होना आवश्यक ह। बसमसदे में एक ओर रसोई का 
प्रबन्ध वीजिए. ओर उसी में एक ओर दो-तीन पीढठाओं पर खान 
का | बाहर के कमरे को दो कामों में लाइए--वेठक ओर सोने 
के लिए, | सोनेवाले पर्लेंग दिन में निकालकर बरामदे में डाल दिय 
जायें | तिस्तर लपेटकर बकक्‍स पर सुन्दरता से रख दिये जायें | एक 
छोटी-सी चौकी या तख्त एक शोर डालकर उस पर खच्छ दरी 
ओर चादर बिछा दी जाय। दो-तीन मूद्े या कुमियाँ हों, जिन 
पर गदियाँ डाल दी जायें। दो-चार सुन्दर दृश्यों, महान्‌ पुरुषों या 
घरवाली की तसवीरें दीवारों पर टंगी हो। एक मेज भी लिखने-पढने के 
लिए होनी झ्रावश्यक है। 


। प्रश्न 


(१ ) रहने सा घर कैसा होना चाहिएं ? 

(२) घर बनाने की भूमि केपती होनी चाहिए ? ह 

( ३ ) घर बनवाते समय किन किन बातों पर ध्यान देना चाहिए ? 
(४ ) घर से क्सि प्रकार की सजावट फरना चाहिए ? 
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अध्याय ७ 


व्यायाम /]क्‍ 


« बआवायाम छी आवज्यकता--हम जानते £ झि इनासे पत्पेक् मठि ५ 
कर :त्येक्ष बात तथ्य प्रत्येक्ष ऋम से नो. हम बरतें हैं ढाई अंगों न 
कुछ मन छुछ अथ लगातार ब्यय शेते सतह बहाँ | सके फ्ि लब इस 
विचार जरने दया पुल्वक्राबलीकन उसने के लिए किसी स्थान पर छुतचा+ 


सु + ० ब्रज कर्ता हल 
खठे गगने हें दए भी इमाग सन्दि'क कम करता रहता दे और डखकऋ 


अण क्प लेते रहते ट। छतएत्र त्रा्र शमी लडमे से पाठशाला से 


आ हक ० आफ 
खयदा घर पर द्िसी प्रकार ऋा मानशिझ कऋप्म लिय जाता हे सेब उनसद् 
7.८ ड़ निऊ्म्मे ण्द्र 
शरीर क्र विशेषज्ञ मस्विक्र में लडख बहतेओं निरूम्मे अश खअफण्त्र 


ससलि'छ में किना रहता 


शतक 


दो चते हैं और जो नविर वम्निर्शा > द्वार 
जे 


द्र 
डर कल नस ० नी रह बन 
| इन अशो की जे लेता # धअख घअन्द में 7ह निकसी अश अशखुद्ध वाउ 
क राय में उठलकर प्रेफी के मार्ग से बहन मिझल वाने ६ | "५ 


विश्राम #ी घोेडा सानटिक छाम में निरूय्मे अंश अ्रधिए डत्यक 


इसी कार बराइर निकलने रहते ई 
निल्‍्न्दते श्र [ इड्स्त्दि रण मानसिक 
सझूमए में लिवसी शीत्ता ले निरूम्म अचब्य होने हैं 





2 ख्गद्ध >> ह खशपरलिद "अल मम गे गन ञ] 

ले अजुद् बाउु मे 7खाचिद होकर नहीँ निकलते |] परशिशाम पढे डीदां ' 
च शगी में ज्वकडओ आरा शा5 एच दो >> 2४ काविस में 
डक शी में निकस्मे छश अधिक प्रकाशन दोते जाते ८ शरीर माविर में 
मिद्झआ उम्झों औीरे-दीरे श्र्जः तथा निस्र्न्णि >> 
स्चेटआा इसआा कार-बार ह#जा दखा सिऊेऊ क्दात जडने £े | श्शल 


व्यायास १३३ 


करने के लिए शुद्ध रुघिर पर्यातर परिमाण मे नहीं पहुंचता | इसका फल 
यह होता है कि विद्यार्था की छाती बलहीन द्वो जाती है, पेशियाँ नर्म 
तथा पिलपिली पड जाती है, भूख नहीं लगती और दिल तथा फेफड़े भी 
निर्बल हो जाते है और वह मनुष्य किसी मानसिक अ्रथवा शारीरिक 
काम को देर तक करने के योग्य नहीं रहता और धीरे-घोरें मानसिक 
आर शारीरिक निर्बलता में ग्रसित हो जाता है | इसलिए इस बात का 
ध्यान रखना बहुत आवश्यक हे कि निकम्मे ग्रश लड़कों के शरीर में 
बहुत देर तक रहने न पावे | जो निकम्मे अश मानसिक काम के समय 
में शरीर के भीतर श्कट्टे हो जाते है उनको उचित व्यायाम के द्वारा 
शरीर के बाइर निकाल सकते हैं | 
यहाँ यह प्रश्न उठता है कि व्यायाम से भी तो शरीर में निकम्मे 
अश उत्पन्न होते हैं, किन्तु इससे जितने उत्पन्न होते है उसमे अधिक 
निकल जाते हे | व्यायाम से पस्तीना श्रधिक श्राता है और बहुत से 
मिकम्मे ग्रश इसके साथ शरीर से निकल जाते हैं। साँत भी जल्‍्दी- 
जल्दी और बड़ी-बडी लेनी पडती है इससे निकृष्ट वायु का बहुत सा 
भाग निकल जाता है | इस प्रकार व्यायाम के द्वासा हम केवल उन 
निकम्मे अभ्रशों को ही नहीं निकाल देते जो इससे उत्पन्न होते हैं वरन्‌ 
इसके पूर्व जितने निकम्मे ग्रश मानतिक काम के समय एकत्र हो गये 
थे वे भी निकल जाते हैं | 
व्यायाम के समय जब साँस परिमाणु से श्रविक गदइरी लेनी पड़ती 
है श्रोर जल्दी-जल्दी लेनी पद्ठती है तब केवल निकृष्ट वायु ही अ्रधिक 
परिमाण में फेफडो से नहीं निकलतो वरन्‌ शुद्ध वायु भी उनमें पहले से 
, कद्दी श्रधिक परिमाण में आने लगती है शोर इस प्रकार रुधिर शीघ्रता 
से शुद्ध होने लगता है | दघिर का सचार शीघ्रता से होने लगता है 
जिधका फल यह होता है कि भिन्न-भिन्न अंगों की पुष्टि तथा पालन- 
पोषण के लिए स्वच्छु रधिर अविक परिमाण में पहुंचना आरम्भ हो 


श्ग्ड स्वास्थ्य-कला श्रीर खह-प्रत्र्ध 


जाता है, जिससे शरीर के नष्ट हुए, अशों की कमी शीक्रत्रा से पूर् हा 
नाती है श्रीर वे अधिक युष्ट होकर अपने कार्म कों अली माँति:; 
करने के योग्य वन जाते हैं | इस प्रकार दिल, छांती ओर शरीरे,केअन्य 
आार्गों की पेशियाँ श्रधिक युष्ट हो जाती हैं। मानसिक शक्तियों में <बलें? 
था बाता है, भूख तथा पाचनशक्ति वढ़ जाती है| साराश:यहई'है-कि | 
नित्य के व्यायाम से शरीर तथा मस्तिष्क दोनों की शक्तियों युष्ट श्र: 
बलवान हो जाती हैं । कि कह 
प्रत्येक्ष भाँति के मानसिक काम तुम जानते ही ह्हो +क्रि-बड़ें 
मस्तिष्क के द्वारा होने हैं और व्यायाम तथा श्रन्य शारीरिक कार्य #हछोदे 
मस्तिष्क के श्राश्रय से पूर्ण होते हैं | इसलिए यदि कोई चालक किसी 
जल श्रथवा व्यायाम में सम्मिलित होता है तो इससे उसके बढ़े *अस्तिष्क 
को, जो घर और पाठशाला में वरावर परिश्रम करने से;थकाजाता है, 


का 


कुछ विश्राम मिलता है। £ “>«४ 5ण्यपा 


ह्ँ 


«.. व्यायास के ज्ञाभ--व्यायाम करने से शरीर हक ० 


है 


है, . इससे पुदठे मज़बूत होते हैं, फेफड़ों को वल मिलता: दै शरीर 
शरीर में स्वच्छु रक्त का संचार होता है | इससे मस्तिष्क की शक्तिल्वदर्त 
६, भूख खूब लगती है श्रौर खाना भी अच्छी तरद इलम होता. हैं;। व्या 
याम करनेवाले का बदन सुडौल और फुर्वीला हो जाता है | रौदर्य-हरि 
का भी व्यायाम श्रनुपम नुस्खा है। इसलिए प्रत्येक क्री को कुछ नह 
व्यायाम अवश्य करना चाहिए । 2 ब्प्दो ० 
व्यायाम के प्रकार--व्यायाम कई प्रकार के शोते हैं:।%शारीरि 
श्रम करना भी एक प्रकार का व्यायाम है। पहले स्जियाँ घर के का 
काब में शारीरिक श्रम श्रधिक करती यथीं। चक्‍क्री चलाना, चर्खा कार 
श्रीर श्रनाज छुना श्रादि सब उनके नित्य के काम थे | इधसे उन 
स्वास्थ्य भ्रच्छा रहता था | देहातों में जहाँ ख्रियाँ श्य भी ये काम- के 
ईवर्श उनका स्वास्प्य श्च्छा रइता है | परन्त, खेद की ब्रात है किन्श 
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की पढी-लिखी र्त्रिया---इन कार्सो को हेव समझकर इनसे घुणा करने 
लगी हे | यह उनकी थल है | चक्की चलाने, चर्जा कातने और अ्रमाज 
छरने से शरीर के सत्र अज्लों का व्यायाम हो जाता है । इसलिए यदि 
अधिक न हो तो शारीरिक श्रम ही के लिए इनसें से कोई न कोई कास 
अवश्य करते रहना चाहिए और इनसे घुणा न करनी चाहिए । 


दूसरे प्रकार के व्यायाम तैरना, नाव खेना, नाचना, घोड़े की सवारी 
करना, टेनिस खेलना, मुग्दर हिलाना, डम्बल फिराना श्रादि हें | ये सब 
श्रन्छे व्यायाम है। खेद की बात है कि इसारे देश की अधिकतर स्रियों 
को इन व्यायार्मों के काने की सुविधा नहीं है | घर के बडे-बूढ़े इसे 
पसन्द नहीं करते कि स्रियाँ ये व्यायाम करें | यदि फ्रिसी क्री की इनमें 
से किसी व्यायाम के करने की सुचिधा हो तो उसे बह अवश्य करना 
चाहिए | 


टहलना और दोडना भी अच्छी कमरतें हैं | सुबह-शाम खुली और 
साफृ हवा में टहलने से बहुत लाभ होता है | इससे दिमाग ताजा होता 
है और शरीर में बल श्राता है । टहलते समय इस बात का ध्यान रखना 
चाहिए कि सिर ऊँचा रहे ओर कमर तनी हुई हो। कमर कुकाकर 
टह्लना- ठीक नहीं है। योडा दौड़ना भी बहुत लाभदायक है, परन्तु 
जिनके फेफडे कमजोर हों उन्हें डाक्टर से सलाह लेकर दौडना 
चाहिए | 

स्कूलों में ड्रिल या रस्ती वगैरह के जो खेल होते हैं उनसे भी 
खवासा व्यायाम दो जाता है | जिन बालिकाओं को घर पर और कोई 
व्यायाम करने को न मिले वे उनसे भी लाम उठा सकती हैं । 
(( ज्यों के व्यायास--अत्र यहाँ हम अपने देश की केवल घरों में 


रहमेवाली ज्यों की सुविधा के विचार से श्रन्य व्यायार्मों को भी 
बतला देते है | 
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(१) कमर के व्यायाम--कमर को वलबान बनाने के लिए 
निम्नलिखित व्यायाम करना चाहिए -- 

१--अ्पने हाथों में कोई दो हल्के वजन लो | इन वजनों को फर्श 
पर रख दो | फिर सीधी खडी हो जाश्ो। खड़े होते वक्त श्रपने दोनों 
दैगें के बीच लगभग श्राठ इख्च का फासला रक्‍्खेा | फिर वीरे-धीरे गदरी 
साँस लो, भुक्तो और धीरे से दोनों हाथों में वजन उठाकर हाथों को 
अपने इधर उधर दोनों श्रीर लटका लो | फिर धीरे से कुककर वजन 
रख दो | इसी तरदइ पाँच बार वजन उठाश्रो श्रोर रक्लो | 

२--अपने शरीर को पीछे ही और मक्ुकाशो, श्रागे की श्रोर 
झ्रुकाशो, तथा इधर-उघर झुकाश्री | 

३--अ्रपने सीधे हाथ को अपने सिर पर रक्खा और उससे अ्रपना 
वाया कान छू्रो | ठोढ़। को ऊँचा रक्‍छों। धीरे-धीरे गहरी साँस लो 
श्रौर अपने हवादार कमरे में टहलो | इसी प्रकार बाये दवाथ से भी यही 
व्यायाम करो | 

४--ैर्य ऊे पञ्नों के बल दे।ड़ो | 

५--एक पैर से उछुलो कूदे। । | 

इस ब्यायाम के करने से कुकी हुई कमर भी ठीक हो जाती हे । 

(२) पेट के व्यायाम--यदि पेट में कोई ख़राबी हे। और मेंदा 
कमजोर हे ते नीचे लिखा व्यायाम करने से बहुत लाभ होता है| ई5 
व्यायाम से भूख बढती है और स्वास्थ्य भी ठीक रहता है। 

१--श्रपनी ठोढ़ी के ऊपर करके खड़ी हो | 

२--घीरे-धीरे गहरी साँस लो। 

३--अपना सीधा घुटना उठाश्रो और इतना खकौँचा उठाओं कि 
तुम्हारा सौघा पैर फृश से एक फुट कँचा हो जाय |, के 

४>-बोयें पैर के जरा लचकाश्ो श्रीर फिर फौरन उसे फृश से 
उठाकर सीधे पैर का पत्ञा (एड्टी नहीं) फर्श' पर रक्‍्खो | ) 
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५--फिर सीधे पैर के लचकाश्रों ओर उसे उठाकर बाँयें पैर के। 
फूर्श पर रक्‍्खो | 
६--अयने हार्थों के पीछे ले जाकर मिलाओ | ठोढी ऊपर रकक्‍्खो। 
घुटनों के मत क्ुकाओं | अपने बाँये पैर के श्रागे बढाओो और आराव 
मिनट तक इसी तरह रहे। | 
७--फिर बाँयें पैर के पीछे हटा लो और इसी प्रकार सीधा पैर 
आगे बढाओो | इसी तरह बाँये सीधे पैरों के तीन बार आगे बढाओ | 
८--पीठ के बल लेट जाश्रों | पैर फैला लो | फिर इस तरह उठो 
कि पैर फैले रहें ओर तुम बैठने की शक्ल में हे जाशो। इसे भी तीन 
वार करो । 
६--घोडे की तरह दुर्की चाल से दोडो | 
(३) सौन्दर्य की वृद्धि के उ्यायाम--सीने के बलबान बनाने और 
से चौडा करने के लिए यह व्यायाम बहुत श्रच्छा है-- 
१---विलकुल सीधी खडी है। जाओ । 
२--अपने दोनों बाहश्नों को कैनियों के बिना मेडे सीधे धीरे- 
रे ऊपर नीचे और आगे पीछे करो | 
३---फृर्श पर लेट जाओ | श्रपने हार्थों के सिर के ऊपर फेलाओ, 
जससे वे फर्श से छू जाये, फिर गहरी साँस लो और उसे रोके | इसके 
[द धीरे धीरे हाथों के सीधे अपने सिर के ऊपर उठाश्ो | इसी प्रकार 
न चार बार करो | 
४--श्रपनी ठोढी के।, जितना ऊेचा उठा सकती हो, उठाओ | 
ह दोनों द्वार्थों के सीधे, केनियाँ सोड़े त्रिना, जितना ऊँचा कर सके 
रा | गहरी साँस लो श्लौर उसे रोके | इसके बाद बिना साँस छोड़े 
अपने हाथ नीचे करो | इसी प्रकार चार-पाँच बार अभ्यास करो | यह 
याद रहे कि तुम्हारी ठोढी सदा ऊँची रहनी चाहिए | 
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सॉस के व्यायास--अत्र हम तुमको “साँस-व्यायाम” के विधय में 
थोड़ी सी बातें उतलावेंगे | इस व्यायाम में वह गुण है कि इसके जरने 
से फेफड़े खूब फूल जाते हैं और उनमें स्न्छ इवा भली प्रकार भर 
नाती है | इसके क्ग्से से इमको फेफड़ों को श्रच्छी तरह फुलाने में बडी 
सहायता मिलती है | 

इस व्यायाम की तरकीब यह हे--साफ हवा में सीधे खड़े होकर 
मकान की सबसे ऊपरी छुत पर, पाक या फील्ड में चित्त को एक्ांग्र 
करके वीरे-चीरे नाक से साँस लेकर सीने वो चूब फुलाशो | इसके बाद 
मिर को जरा पीछे की ओर कुकाशो ओर सीने को तनिक बाहर की 
ओर मिकाल तथा चौडा कर खूब साँस लो | जव सांस खूब्र मर ज्ञाव 
तत्र पीरे-बीरे हवा को वाइर निकालो | सिर को वीरे-चीरे सीने की श्रोर 
अपनी पहली जगद्ट पर लाओ श्रौर श्रन्त में साँस निकालते समय अपनी 
पसलियों को दोनों ओर हाथ से दबाकर बची खुची हवा को भी निमाल 
टो | इसी तरदइ बढ़ने का श्रवकाश नहीं मिलता और इृड्डियाँ भी कम- 
जोर हो जाती है | इस कारण पीठ में कुपडापन आ जाता है। चेहर 
पीला पड जाता हे श्रीर बाद में फेफटे क्री बहुत-छी प्रीमारियाँ हो जाती 
ह | वालक वदृन्दजहन हो नाता इ श्रौर पढ़ने लिखने में उसका मन नहीं 
लगता | 

एडोनायडस गने में उस स्थान पर उत्रन्न हो जाने है जाँ नाज 
संस लेने का गस्ना जाकर गजे में खुलता है| बचपन में बहुत दिलों 
तक जुकाम श्रांदि रोगों के रहने से १०-१५ मिनट तक रौज खुली 
हवा में सीने में खूब इवा भरो और उसे वीरे-घीरे बाहर निकालो। 
जो लोग साँस खींचक्र सीने को सूव फुना सकते हैं वे कही से की 

इनत करने पर भी नहीं थकते | मेहनत ऊे समय उनकी साँस वेहिसाय 

सेन नहों चलती। द; 


अच्छे तन्दुरस्त मनुष्य को इवा मरकर सीने वो कम से कम 2 
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इच बढा लेना चाहिए | यदि तुम रोज खूब सांस अन्दर खींचने और 
बादर निकालने की आदत डालोगे तो तन्दुरुस्त, मेहनती और सुन्दर बन 
जाश्रोगे | जो लोग साँस अच्छी तरह नहीं ले पाते या जो सूँह से साँस 
लेते हे, वह सदा बीमार रहते है श्रोर उनके चेहरे पर प्रसन्नता की 
भलऊ नहीं दिखाई देती है | इनमें से कसी भी बारत॑ के होने से किसी 
डाक्टर या वैद्य की सलाह लेनी चाहिए। शरीर के लिए. पसीने का 
श्राना तो अच्छा है, पर उसका शरीर पर सूखकर मैल के रूप में जम 
जाना श्रच्छा नटों, क्योंकि ऐसा होने मे छिद्र बन्द हो जाते हैं--- 
पसीना निकलने का काम झुक जाता हे। मनुष्य के लिए, नद्यना 
इसलिए, आवश्यक है कि जिससे शरीर के सत्र छिंद्र खुल जायें और 
पसीना निकालनेवाली थेलियाँ अपना काम अच्छी तरह करती 


रहें । 


ठुमने देखा होगा कि बहुत दिनो तक न नहाने से शरीर पर 
” बहुत मैल जम जाता है, खाल में पीलापन श्रा जाता है श्रोर शरीर से 
बदबू भी आने लगती है | नहाने के कारण छिंद्रो के खुल नाने से रक्त 
खाल की श्रोर श्रच्छी तरह दोड़ता रहता है । 


अन्य बाहरी व्यायास-- श्राभकल लडकियों को कुछ ऐसे व्यायाम 
भी सिखाये जाते है जो उनकी शरीर रक्षा के श्रत्यन्त उपयोगी हैं। 
लडकियों के ऐसे व्यायार्मों के प्रदर्शन भी होते हैं। छुरी चलाना, 
धनुष-बाण तथा श्रन्य शअ्रस्र-शस्त्र चलाने की शिक्षा भी उनको लेनी 
चाहिए, ताकि कुअवसर पड़ने पर वह स्वय अपनी रक्षा कर सके |. 
पाठशालाशों में उन्हें श्रव इस प्रकार की शिक्षा दी जाने लगी है | 


इनके अ्रतिरिक्त दौडना, _रस्सा खींचना, क्बड्डो खेलना, कूढना, 
फाँदना इत्यादि व्यायाम भी उनके लिए. उपयोगी हैं । लडकियों को 
यह श्रच्छी तरह सोच लेना चाहिए कि उन पर देश को उन्नत करने 
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की पड़ी भारी जिम्मेदारी है। वह भावी माताएँ है| स्वस्थ शौर सुहृद 
माताएँ ही श्रपनी सनन्‍्तान को स्वस्थ श्र बलवान बना सकती हैं। 


इन व्यायार्मो के अतिरिक्त शरीर को सुन्दर बनाने फ्रे लिए 
तुमको खड़े होने और यैठने का ढग मी सीखना चाहिए] वमने 
देखा क्षेगा कि कुछ लोग खड़े होते समय, यैठते समय श्रीर चलते 
समय अपने शरीर को डचित रीति से साथे रद्दते हैं। परन्तु कुछ लोग 
श्रपने शरीर को ढीला छोड़कर ठेदी मेढ़ी रीति से बैठते, सद़ें होते श्रीर 
चलते है | ऐसे लोगों की चाल-ढाल देखने में बड़ी भद्दी मालूम पढती 
है । ऐसे श्रनुचित ठग से बैठने, खड़े होने श्रोर चलने से शरीर को बी 
हानि पहुँचती है । शरीर ऊे बहुतेरे अंग दब जाते ई श्रार टेदे दी जाते 
हैं| परिणाम यह होता है कि वे श्रपना काम ठीक नहीं कर 06#कनें। 
ढीली-ढाली रीति से बैठने-उठनेवाले लोग प्राय मन्द-बुद्धि होते हैं । 
इसलिए तुसको चाहिए, कि सदा ठीक ढय से उैठना और खड़े दोना 
सीखो | 


खड होने की रीति--विलकुल सीधे खड़े होने की दशा में सिर 
उठा हुआ, ठोढ़ी भीतर को दत्नी हुई, सीना कुछ आगे को निकला हुश्रा. 
हाथ नीचे की ओर सीधे और घुटने तने हुए रइते हैं। इस प्रकार यद़े 
होने पर शरीर के सारे अग अपने उचित स्थान पर रहते है । और किसी 
पर विशेष दबाव नहीं पड़ता | सावधानी की दशा रखना कुछ कठिन 
प्रतीत होता है। इसलिए श्रधिक समय तक इस दशा में तुम खड़े नहीं 


रह सकते । धाधारण रीति से खड़े इने में तुम्हें रीढ़ की इड्डी सीधी 
रखनी चाहिए। 


बुरी रीति से खड़े होने से रीद की इड्डी टेढी होने लगती हैं। धढ़ 
का भार दोनों पैरों पर श्रच्छी तरह साधते नहीं वनता। सारा शरीर 
प्राय एक और झुका रहता है | सीना भीतर घेसा रहता है और पेट 
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आगे की प्रोर चला श्राता ६ । ऐसी दशा में खटें होने से मनुष्य 
देगने में श्रत्यन्त शिथिल मालूम पडता ई श्रीर उसके शरीर को हानि 
पहुंचती हैं| तुम्हे सदा ठीक ढग से खड्ट होना चाहिए | ठीक ढुग से 
खडे होने से ठम देखने में सुन्दर मालूम पडोगे, तुम्हारी रीढ की 
ध्ड़डी सीधी रहेगी, त॒म्हारे साँस नेने के अ्रग किसी प्रकार द्बेंगे नहीं 
आर वत॒म्दारे स्वास्थ्य को लाभ पहचेगा। चलते समय भी शरीर को 
टीक साथकर रखना चाहिए | 
!' बैठने की रीति--त्वम बैठकर या तो क्रिसी से बात चीव करती 
हो, अ्यवा पढ़ती लिखती हो | साधारण रीति से बेठकर पढ़ने की दशा 
लिखते समय की दशा से भिन्‍न होती है । इसलिए, जैसी दशा में तुम्हे 
उंठना हो, उतका वन्यान रखना श्रावश्पक है । 

धाय' ठुम कुसो अ्रथवा र्ट्ूल पर बेठती हो | कभी-कभी तुम्हे 
भूमि पर भा बैठने की आ्रवश्यकृता पडती है | लिखते समय तुम्हें मेज 
के पास बैठना पड़ता हे | पहले इस बात पर व्यान रखना श्रावश्यक हें 

जिम ऊसी श्रीर मेज का तुम उपयोग करती हो, वह तुम्हारे कृद 
के अनुसार हो | श्रगर कुर्सी बहुत ऊँची होगी तो व॒म्हारे पेर कलते 
रहूँगे। अ्रगर मेज ऊँची शेगी तो तुम्हे अपने शरीर को टेदा करके एक 
ओर के अ्रग की उठाना पट़ेगा | अगर कुर्सी, मेज बहुन नीची हुई तो 
तुम्हारी कमर झुक जायगी। 

सावारण रीति से बेठकर पढ़ते समय न तो सिर को आगे ऊ्काना 
चाहिए, न वड को | पुस्तक को नतो श्रांखो के बहुत समीप रखना 
चाहिए, न बहुत दूर। उचित दशा में पर जमीन पर रक्‍खें रहने 
चाहिए। सिर उठा हुआ और वड सीधा रइना चाहिए। अ्रधिक 
समय तक नेठने के लिए पीठ को कुर्सी के तकरिये का सहाग मिलना 
चाहिए | धड़ को बहत भ्ुकाने और गदन दवा लेने से साँस लेनेवाले 
अगो को बडी द्वानि पहुँचती है । ५ 
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लिखने के समय कुर्सी ओर मेज को एक विशेष दशा में रखना 
पडता है | कुर्सी मेज के किनारे से बाहर, ठीक उसके नीचे, ओर थोर्ड 
उसफे भीतर, तीन हालतों में रक्खी जा सकती है | लिखते समय हमेशा 
तीसरी अवस्था अर्थात्‌ कुसी मेज के किनारे के भीतर होनी चाहिए। ऐसी 
दशा में घड सीधा रह सकता है ओर उसको सामने की ओर नहीं क्ुसाना 
पडता | 

एक या दो बार ऊ़िसी बुरी दशा में ब्रेठने से विशेष हानि नहीं 
प्रहेंच सकती | परन्तु ऐसा, करने से बुरा अभ्यास पड जाने वी सम्मावना 
रखती ह | कोई भी शारीरिक श्रभ्यास पड़ने के बाद शरीर अपने ही आप 
डम दशा में रहने का प्रयत्न करता है | नित्यप्रति अनुचित ढंग से बैठने, 
खड़े होने और चलने मिरने से स्वास्थ्य को बहुत हानि पहुँचती है। 
इमलिए बुरा श्रम्यास पडने ही न देना चाहिए । 
८. ध्यान देने योग्य बार्ते--इस बात का ध्यान रखना भी श्रत्यावश्यक 
# फिलडक्ियाँ किसी प्रकार का व्यायाम सीमा से अधिक न करे। 
यदि कोई लड़की ऐसा करेंगी तो वह बहुत थक जायगी और कोई काम 
मे कर सकेगी आर उसके दिल तथा फेफडों श्रोर श्रन्य सब अगो को 
श्रपने-अपने काम शीघ्रता से करने पड़ेंगे ओर काम के श्रधिक भार के 
कारण वह धीरे-घीरे नित्रल होती जायगी | अतएव भिन्‍न भिन्‍न श्रेणी 
वी लडकियों के लिए भिन्‍न-भिन्‍न प्रकार के व्यायाम करना लाभ- 
दावक् ढँ | 

छोटी लडक्यों को यहुत देर तक्र व्यायाम न करना चाहिए। 
क्योंकि इसका फल भी वही होगा जो सीमा से श्रधिक व्यायाम करने 
से होता है । 

व्यायाम चाहे किसी प्रकार का हो सदा बाहर खुले मैदान में श्रोर 
शुद्द और स्वच्छ वायु में करना चाहिए | यदि वायु अशुद्ध तथा मैली 
होगी, श्रथवा धूल तथा मिट्टी से भरी होगी तो मिद्दी फे छोटे-छोटे कण 
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विश्राम ओर सोना १ 


स्वास्थ्य के लिए व्यायाम की श्यावश्यकता को तुम समझ चुर्की | 
उसके लिए; विश्राम श्रौर सोने की भो जरूरत है | 
५) विश्राम की आवश्यकता--हम पहले द्वी कह चुके हैं कि हमारा 
शरीर एक प्रकार की श्रदुशुत मशीन या कल के समान है | ठुमने 
रेलगाड़ी देखी होगी। उसका इस्जन भी देखा होगा | क्या तुम यह भी 
नानती हो कि क्ई सो मील चलने के वाद रेलगाड़ी का इज्ञन बदल 
'दिया ज़ाता ६ | यह क्‍यों ! यह इसलिए कि कुछ समय तक बराबर 
के कारण वह गरम हो जाता है श्लोर उसकी शक्ति कम हो जाती 
हट हर यदि वह बराबर चलता रहे ते। ख़राब है। जाय ओर श्रधिक गमा के 
कारण फट जाय | दसलिए उसे निकाल देते हे ओर कुछ घण्टे विश्राम 
देते हैं | ह 
इसी प्रसार हमारे शरीर-रूपी इज्जन के लिए भी विश्राम को 
आवश्यकता है। यदि हम बराबर काम करते चले जायें और 
आगम न करें तो हमारी सारी शक्ति स्वर्च हो जाय और हम बीमार पड 
जायें | इसलिए कुछ समय तक कार्य करने के बाद शरीर को कुछ देर के 
लिए. विश्राम देना चाहिए | विश्राम करने रो समय नष्ट नहीं होता | 
उससे काम करने की शक्ति बढनी है | विश्राम के उपरान्त मनुष्य ताजा 
है। जाता है श्रोर श्रधिक उत्साह के साथ कार्य कर सकता है | 
जो लोग कार्य अ्रधिक श्रीर विश्राम कम करते हैं उनका द्ाजमा 
ओर मस्तिष्क जल्द ख़राब दो जाता है। 
२० 
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सोना--जिस प्रकार विश्वाम, उसी प्रकार मोना भी स्वास्थ्य के लिए 
जरूरी है | स्वस्थ मनुष्य वो गदरी नींद आत्ती ह | यदि नींद श्रच्छी तर्दद 
न श्रावे तो समझ लेना चाहिए कि स्वास्य में कुछ गराबी ह]_ 
साधारणतया युवा ््री-पुरुपो को कम में कम सात पर्दे और 
अधिक से श्रधिक श्राठ धस्टे गेज जरूर सोना चाहिए | बच्चों को श्राद 
घरटे या उससे भी श्रसिक्र रोज सोना चाहिए | साधारणतया चार वर्ष 
केजर्थों के लिए. बारइ बस्टें, सात वर्ष के बच्चों के लिए दस पण्टे और 
चौठ॥ वर्ष के वर्चो के लिए श्राठ था नो घर्टे सोना जरूरी हैं। इसस 
श्रधिक सोने से श्राृस्य आता है श्रीर शगीर निवम्मा होता # ।8 
ये घ्यान में रखना चाहिए कि दिन में सोना ठीक नरों है। 
“ “ईश्वर ने दिन काम करन के लिए बनाया है | सोने > लिए रात्रि है । 
रात्रि को जल्द सो जाना चाहिए शझ्लौर फिर सप्रेरे सूर्य निकलने से 
पहले ही उठ पटना चाहिए । जल्द सोने शरीर सवेरे जल्द उठने से 
शर्गर नीरोग रहता ६ श्रौर काम करने का काफी समय मिलता / | ५-- 
ध्यान देने योग्य चात्तिं--ठोने के सम्बन्ध में इस बात का भी ध्यान 
रखता चाहिए. कि जिस कमरे मैं तुम सोशो उसकी लिडकियाँ खुली हुई 
हों, निमसे ताजी हवा कमरे में श्रा सके | ताजी हथा न आने से बार- 
वार उसी हवा में साध लेनी पढ़ती 8, जो तुम श्रपनी साँस द्वास 
निकालती हो। यह इवा स्वास्थ्य के लिए. बिप है। गर्मी के दिनों 
में तो खुले मैदान या छत पर सोना चाद्टिए |) 
53 ) जिस कमरे में तुम सोश्ो चढ़ बहुत सी चीजा ठे भी मरा हुआ न 
चाहिए। ऐसा द्वेने से भी ताजी हवा कमरे में कम पहुँचेगी। 
इसके साथ ही बहुत से लोगों का एक कमरे में सोना मी तन्हुच्स्ती के 
लिए हानिकारक है | ऐसा करने से भी उच्छिष्ट इवा में साँच लेनी 


पड़तो है| इसलिए, जहाँ तक द्वो सके सोने का कमरा श्रलग हो के 
अच्छः है | (+] 
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हमारे देश में एक बुरा रिवाज यह भी है कि एक ही चारपाईं पर 
दो-दो और 'कभी तीन-तीन मनुष्य साथ सो जाते है। यह भी स्वास्थ्य 
के लिए हानिकर है, क्योंकि इससे भी एक-दूसरे की उगली हुई हवा से 
साँस लेनी पडती है । 

सोते समय यह भी ध्यान में, रखना चाहिए कि ठ॒म्हारा मूह 

| कभी ढका हुश्रा न हो। जाड़े के दिनों में भो मेंह खोलकर सोना 

चाहिए. | मुँह ढका रखने से बार-बार उसी गन्दी हवा में साँस लेनी 
पड़ती है श्रौर ताजी हवा नहीं मिलप्ती | 

सोने के लिए. हँची चारपाई या चोकी लामदायक है | ज़मीन पर 
मोना ठीक नहीं है| ज़मीन पर सोने से कीड़े-मकोड़े के काट लेने का भय 
रहता है | चारपाई या पलुँग पर याद मसहरी का प्रवन्ध हो तो श्रीर भी 
अच्छा है | मसहरी लगाने से मच्छुर नहीं काट सकते | 

५ सानसिक थकाबट और विश्राम--इसके पूर्वा बताया गया है कि 

प्रत्येक काम में चाहे वह शारीरिक हों श्रयवा मानसिक, शरीर के कुछ 
अश श्रवश्य व्यय होते रहते हैं | श्रतग्व जब लडकों को पाठशाला में 
चार-पाँच धर्टों तक नई-नई बातें सीखने और समभकने में लगातार 
उद्योग करना पड़ता है तब उनके शरीर और विशेषकर मस्तिष्क से 
बहुतसा निकम्मा अश उत्पन्न हो जाता है। यद्यपि निकम्मे भाग 
मस्तिष्क की धमनियों में बढनेवाले रुधिर के द्वारा सदेव निकलते 
रखते है तो भी जैसा कि पिछले श्रव्याय में वर्णन हो चुका है 
उत्पन्न होते ही नहीं निकल'जाते और इसलिए, शरीर में लगातार एक- 
चित होते रहते और धीरे-धीरे रघिर को मैला श्रौर निकम्मा बनाते 
रदते हैं | | १ ; 

ग्रव यह निकम्मा रुधिर न तो मत्तिष्क ही के श्रोरःन शरीर ही के 
अन्य भागों से निकम्मे अश को निकाल सकता है श्रौर न उनका उचित 
3४ + _.->+ फजताए च> सस्ता जि । >सज्तित) अख्लिष्कक धीर-नीरे बलहीय 
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हो जाता है श्रीर इसके यक जाने से निर्बलता तथा आलस्य विदित होने 
लगता है | एक ही समय में मस्तिष्क से श्रधिक्र काम लेना मानसिक 
थकावट का मुख्य कारण है। 


जब रुधिर मैज्ला औ्रौर निकम्मा हो जाता हैं तय मस्तिष्क आर 
मानसिक शाक्तियों में निरवलता उत्तन्न शे जाती है, श्रतणव जय पढ़ाई के 
कमरों से अशुद्ध वायु के निकलने श्रौर उसके बदलने में स्वच्छ वासु मे 
आते के लिए दोई मुख्य प्रवन्ध नहीं शोता तो रुषिर स्वच्छ नरीं द्ोता 
ओऔर इससे मस्तिष्क वलहीन हो जाता हैं और थक्ावट उत्पन्न हे 
जाती है | 


इसी कारण से अ्रच्छी तरह न सोने श्रीर व्यायाम के न करने से 
भी थकावट विदित होतो है | यथोचित ओ्रौर वलवर्दंक भोजन जो मम्तिष्क 


ओर शरीर के श्रन्य मार्गों फे व्यय हुए अंश की पूति करता हैं, प्राप्त न 


होने के कारण मस्तिष्क में निबलता उत्पन्न हो जाती ह। 


भोजन करने के पश्चात्‌ उचित विश्राम के न करने से मी प्राय 
मस्तिष्क में थकावट उत्तन्न हो जाती है, क्योंकि भोजन करने ह पश्चात 
मस्तिष्क को बहुन ह्टी कम रुधिर प्राप्त होता ह | भोजन करते ही पाकाशय 
और आऔाँतों वी गति भोजन को पचाने के लिए बहुत तीम हो जाती हैं, 
अत इस गति से शरीर के इन मार्गों में निकम्मे ग्रश बहुत उत्तन्न हो 
जाते हैं| इसलिए डन निकम्मे अ्रशों यो निकालने के लिए अधिक 
रुघिर की श्रावश्यकता होती दे । यही कारण है कि भोजन करने के 
पश्चात्‌ मस्तिष्क के पर्यात रधिर नहीं मिलता, भरत, यदि भोजन करते 
ही मस्तिष्क से अधिक काम लिया जाय तो न वह श्रपने निक्‍म्मे अंश से 
स्वच्छ हो सकता है श्रीर न श्रपनी उन्नति के ज्ञिए. पर्याप्त और स्वच्छ 


<ुधिर प्राप्त कर सकता है | श्रवएव मौजन फरने के पश्चात्‌ आ्राघ घरे तक 
“'स्तिष्क से कुछ काम न लेना चाहिए | 


---+.. 


विश्राम ओर सोना श्ष्६ 


जब लड़के थक जाते है तो ऐसी उत्तम रीति से काम नहीं कर सकते 
जिस प्रकार कि वह पहले कर सकते थे | ऐसी दशा में वह न कोई 
अच्छे काम करने के योग्य होंगे श्रोर न पाठशाला के काम से कुछ 
लाभ उठा सकेगे | 


अरन 


($ ) विश्राम करने और सोने की क्या ग्रावश्यकृता है ? 
(२) सोने का कमरा कैसा होना चाहिए ? 

(३ ) बच्चों को कितने घण्टे सोना चाहिए ९ 

(४ ) जदंद सोने भर सवेरे जल्द उठने से क्या लाभ है ? 


आअच्याय € 


हमारा शरीर ओर उसको स्वच्छ रखने के उपाय 


भगवान ने पमकी शरीर श्सलिए दिया हे दि धरम श्मों सुस्दर 
ओर वली बनाकर ससार में श्रच्छे-प्रच्छे पाम ऋग सरे | ससार में चिलिने 
बड़े बड़े मनुष्य हो गये ई, सर ने शरीर पे ड्रारा ही पहत अ्स्ट़े श्रच्छे 
काम किये हं श्रीर हमेशा के लिए श्रपना नाम छोट गये £ | इसनों 
चाहिए. कि ट_म भी उन्हीं की तरह शरीर को नौरोग श्रौर बली रुपकर 
उसको भले कामों में लगावें | यद्द तमी हो सकता हैं जय हम शरैर , 
के हर एक थ्रग को साफ सुयरा तथा सप्रल सकें | जिस तरह मैल जम 
जाने से मशीन के पदिये चलना बन्द कर देते ४, उस्ती तरए शरोर क॑ 
अगे में मेल श्रा जाने से वह भी श्रपना काम अ्रच्छी ताई नहीं सर 
पाता । ऐसा होने पर मनुष्य बीमार पह जाता हैं, शरीर में एटा नहीं रह 
जाती, तरइ तरह की चिन्ताएँ लग जातो हैं | संभार में श्रन्‍्छे प्रस्चे काम 
करके दूसरों को लाम पहुँचाने की जगह वह स्वय दूसरों के ऊपा पौभ 
सा हो जाता है। छोटे-छोये जानवर भी अपने रहने की जगह थो स्पफ- 
सुथरा रखते हैं। हमें मी अपने शरीर को इसी तरह झपने जीव का घर 
समझकर इसे आदर तया यकपृर्वंक रखना चाहिए,। झदा यह व्यान 
रखना चाहिए कि हमसे कोई ऐसा काम न हो जाय जिससे शरीर के 
उपयोगी होने में फोई बाघा पड़े | 

आओ, अत्र _म यह सोर्चे कि हम इसे साफू-सुथरा तथा मयल सैसे 
रख सकते हैं | 


शरीर के वाज्ञ तथा छिद्ध--शरीर ऊपर से नीचे तक यालों मे 


इरमाग शरीर और उप्को स्रच्छु रखने के उपाय... १५१ 


भग पडा है | सबसे श्रधिक वाल स्त्रियों तथा पुरुषों के सिर पर होते हैं ! 
बड़े बाल होना न्त्रि्यों के लिए सुन्दरता का चिद्द तो है दी, इसके 
अत्तिरिक्त सिर के वालों से मनुष्य के श्रमूल्य ग्रग दिमाग़ की सर्दी, गर्मी 
से इर समय रक्षा होती हें | पत्रक के वालों से श्रांख की और नाक के 
अन्दर के बाली से साँस लेते 5मय गर्द से श्रन्दर के फेफड़ों तक की रक्ता 
होती हैँ | इसी लिए शरीर में श्रोर श्रीग जगह भी जैसे कि वगल में, जाँघ 
में, सीने पर तथा डार्थों श्रौर पैरों पर भी बाल होने हैं | 

ध्यान से ठेग्वा जाय तो सत्रवी जड में एक-एक छिद्र होता है शरीर 
महीन-मददीन छिद्र लाखों की ताढाद में टन वालों की जड में मौजद 
हैं | जिस तरह श्र र्मे थे महीन-महीन छिठ्र बहुत से हैं. उसी तरह 
कुछ बड़ेवटे छिद्र भी ईं जिनमें मे नीचे के अग में मल-मून्न 
त्वाग करने के छिद्र तथा ऊपर के अग में आँख, कान नाक ओर सेंह 
प्रधान हैं ] 

अब हम शरीर जे बालों तथा शगेर के छोटे बटें छिटो को स्वच्छ 

रखुने के उपाश संक्षेत में बतायेंगे | 


ं। 


बालो की न्‍्वच्छुता--बालों की जड में प्राकृृतक चिक्नाई उत्पन्न 
देती है, किन्तठ॒ पीना व मैल जम जाने से चिकनाई नहीं निकलने पाती 
और जे खुश्क हो जाती हैं | फ्लत, वान सुखऋर गिरने लगते हैं। मैल 
के कारणु सिर मे जएँ पड जाती है और थे सिर का ख़्न चूसा करती हे | 
जद वढकर एक मनुष्य मे दूसरे और दूधरे से तीसरे तक पहुँच जाती हें। 
जर्ों के कारण बाल चिमट जाते हैं और यदि बड़े वाल हुए तो 
सिर पर बोकसा हो जाता ६&। ऐसी दशा में सावुन को पानी में घोलें 
और थोड़ा फ्रेफ्नि या मिद्ठी का तेल मिलाकर पिर में लगा दें | थोड़ी 
देर पश्चाद साबुन इत्यादि से सिर को थो डालें | इस प्रकार जुएँ मर 
जाती हैं श्रीर सिर साफ है जाता है| बालों को तेज सिरके से मिगोकर 


लत 
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धीरे घोरे कधी करने से मी वाल माफ़ हो जाते हैं और जझ्ों के दूर 
करने में सहायता पहुँचती है | यदि शीघ्र ही न चेता गया तो छिर में 
फुरसियाँ निकल श्राती है और लजझ़ुम पढ़ जाते हैं | ऐसी हालत में वहुत 
श्रधिक कष्ट होता हे । बालों की गन्दगी से घिर में गज ही जाता हट कौर _ 
तक्ए, तौलिए, टोपी, कघी इत्यादि के कारण यद्द रोग दूसरों की भी 
लग जाता है | इसलिए चाहिए कि कमी किही दूसरे मनुष्य का तौलिया, 
रूमाल, कधी; योपी, लु गी इत्यादि काम में न लाई जाव| जय रोग दूसरे 
के लग जाता है तब उस मनुष्य के भी बाल गिरने लगते हैं श्रीर सिर में 
दाने निकलकर जझुम हो जाते हैं । गज के लिए धिर को सुद्रागे मे घोना 
चाहिए | स्नान के समय सिर को साधुन, खली या बेंसन इत्यादि से मल 
कर धोना चाहिए, जिसमे बाल साफ रहे | सोटे अ्रथवा साधुन में अणठे 
की जर्दी मिलाकर सिर धोने से बाल खूब साफ है! नाते हैं। श्राल्ू के 
पीसकर और उसमें सरसों या तिल्‍ली का तेल मिलाकर मिर में मलने 
से वाल साफ भी हे नाते हैं श्रौर उनकी क्ढों को दृढता भी प्राप्त होती 
है । नहाने के बाद देनों समय कघी की जाय, प्रतिदिन प्रात काल के 
एक वार कधी श्रवश्य ही करनी चाहिए, वालों के यदि सम्भव हो हैं। 
ब्रश से डक क्या जाय, जिसमे सब मेल निकल जाय | जे लोग तेल 
अ्रधिक लगाते हें वे यदि [सर के न मर्ले, तो वाल चिप्ट जाते हैं और 
सिर में गन्व श्ाने लगती हे। ऐसे लोगों के श्रपना सिर शीघ्र साफ 
करना चाहिए | सिर मलवर नहाने के पश्चात्‌ थोड़ा-सा तेल लगा लेना 
चाहिए, जिससे साबुन और सेडे इत्यादि से नो रूखापन आरा जाता 
है वह दूर है जाय और वालों की जड़े में चिकनाइट श्रा जाय | नद्ानि 
से पहले सिर में थोडा सा तेल लगाना भी लामदायक हे | इससे बाल , 
केमल और स्वच्छ होते हैं | साधारण सरसों या व्रिएच्ी करा तेल लगा- 
कर साधुन से धो डालना भी पर्य्याप्त है, परन्तु वालो के भीगा न रहने 
दें | इससे वार्लो की जड़े कमजोर हे जाती हैं और वह गिरने लगते हे; 


हमारा शरीर और उसको स्वच्छु रखने के उपाय श्प्ई 


डा 


नहाने के पश्चात्‌ ब्रालों के एक तौलिये से रगडकर सुखा डालना 
चाहिए | 

पिर को धोने के बाद कधा फेरना तथा छोटे-छोटे बाल हों तो कड़े 
बुरुश से वालों वो साफ करना बहुत अच्छा है। कघा करने से सारी 
तचा में फर्ती आ जाती है श्रोर वालों के साफ रहने से बाल मजबूत' 
हो जाते है । इसी तरह बालों को उँगलियों के बीच में डालकर खींचने 
से तथा बालों पर बास्त्रार हाथ फेरने से भी बाल मजबूत दो 
जते है| 5 

दूसरी जगह के वालों को भी इसी तरह खूब साफ़ रखना चाहिए-- 
ख़ासकर जाँघ ओ्रौर बगल के बालों को | जाँघ में भी जुएँ पद जाती 
है, जिससे कि मनुष्य को बहुत कष्ट होता है | यदि स्वान करते समय 
शरीर के इस अग की ओर भी हम श्रपना ध्यान दे तो हमें ऐसे क्ष्ट- 

“ दायक रोग न हों | 

नाख़न की स्वच्छुता--हवथ श्रौर पैर की डेंगलियों के नाख़न भी 
साफ रहने चाहिए | बडे नाख़्न होने से उनके अन्दर मैल भर जाता 
?े | दूधरी चीज़ों को छूने से उनमें भी गन्दगी पैदा हो जाती है। 
इसलिए नाख़्नों को समय-समय पर कटवाते रहना चाहिए. और उन्हें 
पानी या सावुन से धोकर मुलायम कर लेना चाहिए। श्रकसर तोनन्‍्दी 
इत्यादि में भी मैल भर जाता है श्रीर यह सूज जाती है। इसको भी 
हमेशा साफ रखना चाहिए, श्रीर यदि मेल पड़ गया हो तो उसे निकाल- 
कर वैतलीन या गरम गर्म तेल लगा देना चाहिए | ४ 

स्त्रियों के वाल बड़े-बढ़े होते हैं | यदि वे साफ़ न रक्खे जायें तो 
उनमें बदबू आ्राने लगे ओर जूएँ पड़ नायें.। वालों के बारे में एक 
कहावत प्रसिद्ध है, वह यह कि “वाल जंजाल और बाल श्थ्यार? | यह 
कद्दावत त्रिलकुल ठीक है | यदि बालों को धोया न जाय, उनमें तेल न 
डाला जाय श्रौर कंधी न की जाय तो बाल आ्रापस में उलभ जाते हैं 
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सोम कूपों की यह नलियाँ लगभग $ इच गहरी श्रौर रु इईच 
मोटी होती हैं | 

रोम-कूपों की प्रक्रिया--पसीने के साथ रक्त के च्ारयुक्त अशथ 
निकलते हैं और कारवन का बुछु अंश भी साँस ही की भाँति रोम क्ृपों 
द्वार भीतर श्राया करता है । रोम कूप श्रपनी प्रक्रिया सर्वदा करते रदइते 
हैं। औष्म ऋतु में अ्रथवा शारीरिक श्रम के पश्चात्‌ पसीना श्रधिक 
निकलता है, परन्तु, और समयों में पप्चीना निकला करता है पर दीखता 
नहीं, क्‍योंकि रोम-कूर्पो के मुँह पर पहुँचकर भाप बनकर उड़ 
जाता है| यदि परिश्रम के वाद थोड़ी देर हम उसी प्रकार बैठे रहें, 
तो यह पसीना भाप वनकर उड़ जाता है] इसी को हम पसीने का 
सूखना कहते हैं| 

रोम-कृप का मद्दत्त्त--रोम-कृप से श्रोषजन प्रवेश करती है श्रौर 
इसके द्वारा शरीर के भीतर विषमय तत्त्व यया--पश्रागारिकाम्ल और 
च्ारयुक्त लवण इत्यादि पसीने के साथ निकलते रहते हैं, इसलिए, 
रोम-कृर्पो का खुला रहना श्रावश्यक है | स्नान करने से रोम-कूप खुे 
रहते हे, साबुन से मलकर नहाना लाभप्रद है, क्‍योंकि शरीर की 
चिकनाइट और मैल आदि साबुन के कारण फूल करके छूट जाते हैं 
और रोम-कूप खुल जाते है। जब्र शरीर के किसी भाग में मेल जम 
जाती हे श्रीर रोम कूर्पो का दर भर जाता है तब वैजाब उत्तन्न होकर 
वह भाग पक जाता है| रोम कृर्पो का महत्व इसमे ज्ञात हे जाता है कि 
यदि किसी व्यक्ति के शरीर भर में सिर से लेकर पैर तक गहरा 
कीचड़ लेपन कर दिया जाय, तो चह मनुष्य मर जायगा, चाहे नथुने श्वास 
के लिए खुने ही क्‍यों न हों | इससे ज्ञात हुआ कि केवल नाक ही के. 
द्वारा साँस नहीं लेते, विन्तु हमारा सारा शरीर साँस लेता है। जो कार्य 


गा तो मुँह से चलता है, वही कार्य न्यूमाघिक समस्त शरीर में होता 
रहता दे। 
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के 


शरीर पर ऋतु का प्रभाव--पस्ीीना उडते समय“ भाप के रूप 
में बदल जाता है ] माप सदा उष्ण होती है ) कारण यह कि जब जल 
किसी तप्त बस्तु से छू जाता है, तो उसके ताप के खींच लेता है और 
इस विधि, भाष के द्वारा, इसकी उष्ण॒ता निकलती रहती है | यही कारण 
है कि व्यायाम करने से शरीर तप्त है| जाता है, परन्त॒ पसीना निकल जाने 
से देह की उष्णुता शान्त है। जाती है श्रीर ठड लगने लगती है | भीष्म 
काल में जब्र श्रास-पास की वायु की उष्णता शरेर की उष्णता से अधिक 
हो तब शरीर इस उष्णता के मरहण करने लगता है ओ्रौर गर्मी मालूम 
होती है | गमी ज्ञान पडने का यह श्रभिप्राय है कि शरीर के बाहरी माग 
का ताप शरीर गत उदष्णता की तुलना में बहुत हे श्रीर शरीर इस गमी 
के अपनी ओर खींच रहा है | 

पसीना पर ऋतु का प्रभाव--ठुम देखागे छि शरीर की उष्णता 
इर ऋतु में समान रहती है। यदि स्वास्थ्य की दशा हे तो, जितनी 
अधिक उष्णता उत्पन्न होगी उननी ही श्रधघिकता से उप्णता 
निकलेगी भो। इसलिए जब्र वायु में ताप अधिक होता है अथवा 
गर्मी के समय कठोर व्यायाम किया जाये तब पसीना श्रत्यधिक्र निकलता 
है।' पसीनां की अधिकता के यह श्रर्थ हैं कि शरीर की उष्णता अ्रधिक 
परिमाण में भाप बनकर उड रही है। इसके विपरीत जाडों' में 
फक्तिना ही बार परिश्रम किया जाय, पसीना थोड़े परिमाण में निर्केलेगा | 
जिसका यद्द अर्थ हुआ कि उष्णुता अल्प परिमाण में भाप द्वारा लडती 
है| अछ जात हशआा कि प्रकृति ने रोम-कूपों के शरीर में इस प्रयोजन से 
रक्खा हैं, देह की उप्णता घटने-बढ़ने न पाये । 

यदि जाडो में पसीना श्रधिक निकले श्रोर श्रीष्म ऋतुओों में कम ते। 
स्पष्ट है।कि जाडों में देह की उष्णता अधिक मात्रा में निकलनी है और 
ओऔष्म ऋतुओशों में कम, फल यह होगा कि अन्‍्तस्ताप की हं८द को 
स्वाभाविक मात्रा फिर बनी रहेगी ओर स्वास्थ्य विगड जायगा | 
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शारीरिक उच्णना हे बदने एर पसीने वी य्बलता का बंद कारगर 
है कि रक्त क्षी नाब्यों का चुँड फैल जाता हैं आर रक्त श्रविक सात्र' 
में, वृद्टम नर्तों के द्वारा मात में दोडने लगता है, रोम-दृप के छीरवाले 
मुन्दे अपनी शापढ् शक्ति का श्रधिक दंग ले काम में लाते है और 
पढीने का लाव श्रधिक-अधिक झात्रा में हेन लगता है, परस्धु िटा 
पदोना” निकलने का दूसग रुप होता ६। कारण बट है कि रक्तत्रालो 
नर संहुचित है| जाती है । रक्त का उचार क्ष्म हा जाता ६। जिमरक 
कारण घुख वा रड्ठ फीफा पड जाता है आर शुगर शीतल हे माता 
है, परन्तु अकन्मात्‌ मप्र अ््यवा अन्य कान्णों स पर्तना शाप गुच्छे 
युन अपना काम बढ़ वेग से करने लगते है श्रीर ठह/ पसीना प्त्रादित 
देता है | 

पसीना के विषय में चारो ओर वी वाउु का भी ध्यान सखना 
आवश्यक हू | यदि वायु तर है श्रीर इधमें जल का पूर्ण अश ते 
देह की श्राद्रता थाडी मात्रा में भाप बनकर उटी और देह की उष्णुता 
न निकलने पायी, लेक्नि आस-पास का बाउु का ताप शरीर की 
उष्ण॒वा से श्रधिक हुआ ओर वायु शुष्क हुईं तो शर्रन की उस्णता बढ़ 
जायगी श्रीर शरीर वादरी ताप के महण करने लगेगा | इसी क्र 
औष्म काल में जब कि वायु उर्ची और तम है, जिसे “लू! कहते 
है, जल खूब पीना चाहिए जिदय शरीर में पवाम बरी रहे, पीना 
खूब निकने और भाप उछतो रहें | 

स्नान--इमारे देश में व्म से क्रम गायों मं सभी लोग ल्वान 
करते है, किन्तु बाड़े में बहुतत लोग स्नान करना होड़ देदे हट 
चास्तत में इर एक ऋतु में नित्य-प्रति स्वान करना चाहिए। स्नान से 
शरीर की शुद्धि ढतो है, चर्म का मेल दूर हेता ६, वित्त प्रसन्न लेता 
ई श्रीर शरीर में स्टृपि आती है | 

स्नान करने का समय--स्नान करने का उय्से उतार समय, 
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शौच श्रादि से निवृत्त देकर प्रातःकाल है। उत समय के स्नान से दिन 
श्रौर रात्रि में शरीर पर जमा हुआ मैल दूर हो जाता है। श्रालस्य जाता 
रहता है श्रौर चित्त में उत्साह आ जाता है | खुली हुईं वायु में स्नान 
करना श्रति लामदायक है | स्नान से पहले व्यायाम कर लेना और भी 
उत्तम है| इससे पसीने के द्वारा शरीर का #ल बाहर निकल जाता 
है .र स्नान से वह सब्र शरीर से दूर है| जाता है | 


यदि प्रातःकाल समान न किया जा पके तो दिन में किसी भी समय 
स्नान करना उचित हे | हाँ | मेजन के पश्चात्‌ स्नान नहीं करना 
चाहिए | ऐसा करने से भेजन के पाचन में गड़बड़ी है जाती है शोर 
रोग उत्तन्न हेने का भय रहता है | 


स्नान करने का जल--जिस जल से स्नान किया जाय वह शुद्ध 
हैना चाहिए। गन्दे जल से स्नान करने से शरीर और भी गनन्‍दा है 
जाता हैं | 


स्वच्छु टण्डे जल से स्नान करने से बहुत लाभ होता है। किन्तु 
यदि शरीर कमज़ोर हो, बीमारी से उठ हो, श्रथवा जुकाम है| तो गर्म 
जल ही से स्नान करना उचित है। कमज़ोरी में ठण्डे जल से, स्नान 
करने से ठण्ड लगने का भय रहता है। जल की उष्णता इतनी होनी 
चाहिए, कि वह शरीर के भली मालूम हो | बहुत गर्म जल से नहाने 
से भी हानि होती है । । 


जैप्ता ऊपर कहा जा चुका है स्नान करने से पहले व्यायाम ओर 
शरीर पर तेल की मालिश करना उत्तम है। नहाने के समय साबुन से 
सारे शरीर का मलना चाहिए | जिन स्थानो में पसीना श्रधिक जमा 
हवता है जैसे बगल, जाँघ की घाई, या पेड़, इत्यादि ऐसे स्थानों के! 
विशेषतया स्वच्छु करने की आवश्यकता है। नहाते समय सारे शरीर 
के भली प्रउार सलना चाहिए | स्तान करने के बाद साफ़ सूखे तौलिए, 
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से सारे शरीर के भली प्रफार पोछुना आवश्यक है। जघाओं या पेड, में 
जल के रद्द जाने से दाद या खाज उलन्न झी जाती है।..' 

साबुन का प्रयोग--पसीने में जे विपैली वस्तु चर्म से निकलती 
हैं, उसमें एक प्रकार का तेल होता है | इस तेल के दूर फरने के लिए 
साबुन का प्रयेग श्रावश्यक है। सप्ताइ में कम से कम दे बार गर्म 'जल 
के साथ साबुन के शरीर पर मलऊर स्नान करना चाहिए। डसफे 
पश्चात्‌ शरीर के ठरठे ज्ल मे घोया जा सकता ह | शरीर मे जा भाग 
खुले रहते हैं जैसे मुख, गरदन, द्वाथ इत्यादि, उनके नित्य-ग्नति खाथुन से 
धोना चाहिए । 

शरीर पर तेल की मालिश--विगेष कर बाढ़े के दिनों में तेल के 
मालिश की श्रावश्यक्ता हेती है, क्योंकि उस मौसम में चर्म में खुश्की 
अधिक रहती है। जादे े मैौनम में मद्दीने में दे! बार तेल की मालिश 
काफी है । तेल मलते समय शरीर की भली भाँति मालिश होनी चाहिए | 
इससे चर्म में रक्त का प्रवाह बढ जाता है श्रोर भीतर वी विपली बस्तुएँ 
बाहर निकल श्राती हैं। रक्त को श्राक्सीजन श्रघिक मिलती ह श्र 
पसीना निकालनेवाली नलियों के मुँह खुल जाते हे | धूत्र में तेन की 
मालिश से श्रधिक लाभ होता हैं | तेल भलने के पश्चात्‌ साबन सलकर 
स्नान करना चाहिए | है 

बलद्ध की सफ़ाई--ठडे या शीतोष्ण सस्‍्वानों में मेले या गर्म 
कपड़े घारण करने का यही कारण है कि कपड़े शरीर वी सका वर 
ओर बाहर को वायु शरीर में लगकर शरोर की उष्णता न हस्ण फरमे 
पाये। यह विचार मिभ्या हे कि कपड़े के गर्म करते है। यथार्थ बात 
यह है कि कपड़े देह वी उष्णुता के बाहर की वायु में मिलने से गेक्ते 
हैं। डाक्टरों की सम्मति है कि एक सेट वस्र पहनने की जगह यदि 
कई कपड़े नीचे ऊपर पहने जायें तो श्रधिक लाम है, क्योंकि इस 
प्रकार इन कपडों के बीच को वायु उष्ण रहती है, बाहर की ठडी बायु 
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श्र तक नहीं पहुँचने पाती | इस प्रयोजन करे लिए ऊनी कपड़े उत्तम 
शेते हैं। इनमे न शरीर की उष्णता बाहर निकलने पाती है और न 
बाहर की उष्णता भीत्तर पहुँचने पाती है | टसी नियम पर, यीष्म-काल 
में भी ऊनी वन्त्र लामदायक है, कमर से कम बनियायन या नीचे पहनने 
की वण्डी झादि अश्रधषश्य होनी चाहिए, क्योंकि वह कपड़े पसीना 
नेखते है श्रीर शरोर को शीतल रखने है | 

खुनी वायु में भीगा कपड़ा पहनने से हानि पहुँचनी है श्रीर सदी 
लगकर निमोनिया हो जाता 5] भीगे कपड़े पहनने से श्रद्धांड्ध 
पत्चाघात (फूलिज) का भय हे | इसी कारण श्रायास करके, या किसी 
उष्णु स्थान'जहाँ पसीना चुचुबाता हो, एकत्रारगी ठंडो वायु में निल्‍ूल 
झाना या टहल़ना हानिकर है | व्यायाम के पश्चात्‌ गर्म कपडा पहनना 
चाहिए श्र जब पतीना यूख जाये तब नहाना चाहिए | पसीने से भीया 
हृश्ला कपड़ा उतारकर धूप में डाल देना चाहिए | बनियायन, मोजे, 
ब्रण्डी इत्यादि को शीक्ष बदल डालना चाहिक और दूसरी बर्ण्ड 
डपय्रीग में लानी. चाद्टिए। पसीने में शरीर के जहरीले अंश निक्रल 
हैं | ध्नर्मे एक प्रकार का तेजाब होता है। सेल के साथ जब पीना 
मिलता दतब तेजाब का काम करने लगता है। दाद, खुजली टत्यादि 
विविध भाँति के त्वचा रोग हो जाते हैं। मैल के जम जाने से शोर 
पसीने में सइने से शरीर में घाव थे जाते है । पसीना में श्रोरे बम्पर न 
बदलने से यह व्याधियाँ द्वोती हैं। रोम-कूप्ों के छिं्र इस ज्षोेर के 
प्रभाव से पक जाते हे और देह भर में दाने पड़ जाते है जो कमी बढ़- 
चर फुन्सियों के रूप में प्रकट होते हैं | 

मल्लिन वलक्ष-मैने कपड़ों में चीलर पड़ जाते है। देह में 
खुजलाहट होने लगती. हैं, श्रोर महीन महीन दाने निकलने लगते हैं 
जिससे कभी-कभी बडा दु'ख होता हे | चौथे दिन अथवा श्रधिक से 
अधि श्राठवें दिन कपड़े बदल डालने चाहिए। जहाँ तक हो सजे, 
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दिन पे डालो, २७) पे कपड़े & डर्गन्धि लगती हैं 
जेब मे चैन चाहिए श्र नाक गेंह माल चाफ़ करने 
आहिए । है लड़के के वाह ३ नाक फ करते हैं. यह वेढ़ी 
गन्दी व | इससे कपडे गन्दे होते 8 ओर की पुर) मी 
लेगती है | 

लोगों ४ 


रह पारखार उलाने & कपड़े #2 जाते ह 
“स्यि यह औ& गैर । हम जानते ही कि पतोने हे जार शत है, 
जगा हे ३ कैद ता है, लिखते कपड , गा गाता है। 4 
रण की बहुत कम शीत है ॥ अलुभक्न हे 


इमारा शरीर श्रोर उसको स्वच्छु रखने के उपाय. 2६६ 


मल ओर मूत्र की सफ़ाई--हम पहले &ी कह श्रायै हैं कि 
शर्गर के बरदेबट्रे छिठ्रों में नीच के अ्रद्ध में मल-मृत्र त्वाग करने के 
छिद ह५ै। उचित समय पर मल-मृत्र त्याग करके इन अर्गों को भी 
मत्रे प्रकार साफ पानी से थो डालना चाहिए। मृत्रनली के गरदी 
रखने से श्रीर उसमें खजज्ञी मचने से बरहुबा शुरी टैब पड जाती है। 
इसलिए इस अग की भी दूसरे-तीसरें दिन साफ पानी से थी डालना 
चाहिए | शीच लेते समय हम लोगों को श्रपनी पुरानी तथा साफ 
ग्रादतों की न छोड देना चाहिए । अँंगरेला की तरह इमकी “क्रोमी 
पेपर के इस्तेमाल की बरूरत नहीं द। यह आदत ठरण्टे मुल्को 
के लिए, जहाँ कि सर्दी उहुत होती # भले ही टीक हो, पर दमार 
गरम देश के लिए ऊफ्रिसी प्रकार लामठायक नर्यो। वद्द याद रखना 
चाहटिए कि शरीर की सफाई करने के बास्ते साफ पान्नों से बढ़कर 
शग्रच्दी श्रीर वोर्ड चीज़ नहीं £। .' बम 

ढठोतों की वनावट--पैदा होने के समय बच्च के झेँद्र में दाँत नही 
टिखाई पढ़ते। बच्चे के टाँत छुटव महीने के बाठ निकलना शुरू 
हाते ई।ये दूव के दात कटलाते है | 
दूसर बरस तकये दाँत निकल चुकते 
| य संख्या में बीस होते है| बच्चों के 
प्रकते दॉत छे.सात बरस को अ्रवस्था में 
निकलना अश्रारम्म हेते हैं | उस मय 
दुध के दाँने गिरते जाते ईं श्रीर पक्‍कों 
डात निकलते श्राते है | अल डाढ़ को 
छइकर ते दाँत बारद तेर्द बरस तक 
निकल चुकते हैं। स्थायी दाँत हमने जीवन धर रहने चाहिए | 
साधार्णुतववा इमारे मुख में कुल ३२ ात दीते है जिनमें १६ ऊ 
>5 नीचे | ह 


ध्प 


के 


७5४ परे 





पर और 


३६४ स्वास्थ्य-कला श्रौर शह-पत्न्ध 





दोँव तीन प्रकार के होते हैं हल «० अक 


' १ ) कुतरनेवाले--आंगे के चपरटे दति जो मोहन को झुतव- 
ख्ते हैं । का 
(२) नोकौले दात--वे कुत्ते के ढाँत की तरह होते है। ये काटने 
ओर चीरने के काम श्ाते हैं । 
(३ ) डार्दें--ये चपटी छत के चौड़े दाँत होते ईं | ये मोजन 
को चबाने के काम श्राते हैं | | 


दाँत साफ न करने से हानि--रान में किये हुए. भोजन के टुकड़े 
तथा जमा हुआ थूक, बलगम श्त्यादि मुँह में एक तन्ह का बुरा स्वाद 
सैदा कर देते हैँ। दाँत साफ न होने से खशब हो जाते हैं | अगरेणी सें 
एक कहावत है--“साफ़ दाँत कमी नहीं सडवा! | दनों के साफ न 
रहने से ढाँत का सबसे ऊपर का चमकदार खोल यानी 'एनेमल”! गल्लने 
जगता है | ५ 
बहुत गर्म चीजे या बहुत ठटी चीजें खाने-पीने से ढाँतों में पीड। 
होने लगती ह | गर्म गर्म चीज़ें खाकर ठडा पानी पी लेने से यह “एनेमल 
“ ख़राब शे जाता है | इससे दाँत के श्रन्दर,, का गृठा निकल ' आता है 
दौतों के बीच में यदि अ्रन्न का टुकड़ा रद्द जाता है तो सडक्‍र दाँते 
को ख़गत करता है | मुँह से बदबू आने लगती है ओर लुष्य को 
बार-बार थुक्‍ना पढ़ता है| पास यैठनेवालों को यह एक बहत शी मर्द 
आदत मालूम होती है | दांत और मुँह में यदि स्वच्छता रहती हे हें 
"पसत्न रहता है। ४ | 


हमारु झगैर और उसके स्वच्छ रसने के उपाय. ३६५ 


दिन में यदि हो सके तो तीन-चार वार दाँतों को अवश्य सार 
करना चाहिए | इनगे वहाँ ऐसा डी ढोता भी था, पर अब देखा-देखी 
खाना खाने के बच अच्छी तरह बुल्लाी करने की आदत हम छोडंते 
जाते है | हमें चाहिए कि एक बार सुबह और दोनों समय खानों खाने 
के वाद दाँतोंको उब साफ करने की आदत न छोड़े | दाँतों के: 
दिपय में एक बात और जानने योग्य यह हैं कि कस्ी-कसी उन परू 
एक काली चीज़ जम जाती हैं जिसे “टरटरः कहते है | इसके नीचे 
श्न्न के टुकड़े सइने लगते है और मचूढ़ो से खुन तथा मबाद आने 
लगता है | पल 

अब दाँत राद् करने के लिए बुदश और मंजनों का रिवाज बहुद 
चल गया है | छच्छा तुच्श न द्वोने ने अथवा अच्छा मंजन न मिलने से 





5० हु प्रोफ़ाइलेक्टिक बुरुश 


लाभ के बदले हानि की सम्मावना अधिक रहती हँ। यदि चुरुश से 
बात साफ करने झ तो क्बल प्रोफाइलेक्टिक बुरुश का इत्तेमाल करना 
चाहिए. । “धोफाइच्ेक्ष्टिक” इसलिए सबसे अच्छा ब्रुदश है कि वह 
ढीतों की गोलाई के अनुसार वना होने के कारण इर एक हिस्से में 
पहुँचकर दाँतो को अच्छी तरइ साफ कर देता है। इसको भी समय 
समय पर श्रच्छी तरह नात्रन व गर्म पानी से घो डालना चाहिए। दाँतो 
को साफू करते समय, ऊरर तथा नीचे- के दाँतों को मिलाकर ऊपर के 
दाँतों की ऊपर से नीचे की ओर तथा नीचे के दाँतों को नीचे से हूपर 
की ओर साफ करना चाहिए । के 


दातो को एक तरफ से- दूसरी तरफ़ की ओर रगइने से, मसूडे 


२६६ स्वास्थ्य कला और एइ-प्रचन्प 


खुलकर कमजोर हो जाते हैं | इसलिए हमें चाहिए कि हम सर्वदा ऊपर 
बताये, हुए. तरीक्षे से दाँतों को ऊरर से नीचे की शरर और नीचे मे 
ऊपर की और ही साफ करें | इसी प्रकार दाँतों करे भीतरी हिस्सा की 
भी साफ करना चाहिए | 


दातौन का प्रयाग--हमारे देश में दतों के साफ़ करने के लिए 
नीम, बबूल, मौलत्ी या कनेर की दातान की कूंची का इस्तेमाल 
होता हे | यह बहुत ही उत्तम है 

(१) नीम की दातौन से दाँत साफ करने से उसकी कदवाहट ओर 
ज़हर के कारण फीड़े मर जाते हैं | दौँतों श्रीर सेंड की सफाई हो जाने 
से मुँह में एक श्रजीत तरह की स्वच्छता शा जाती है | इससे चित्त बहुत 
असन्न रहता है | 

(२) नीम की दातीन रोज़ एक ताजी चदनी से बनाई जा सकती 
है| उसमें बुरुश की तरह मैले होने का तथा कीड़े पडने का कीई डर 
नहीं रहता । 


(३) बबूल या कनेर की ऊँची -बनाकर उससे दातों तथा मसूड़ों 
पर सरसों के तेल में नमक मिलाकर रगइने से दांत और मसूड़े सत्र 
चमकदार श्रौर मजबूत हो जाते हैं | 

- (४ ) नीम का पेंड त्रड़ी श्रासानी से सर ज्ग३ मिल जाता है और 
डमके लिए पैसे सर्चने को भी जरूरत नहीं है| 

(१ ) दलों का केयले;-राख या मिद्ठी से साफ़ करने की आदत 
डालना ठीक नहीं, इससे भसड़े कमजोर हो जाते हैं | 

दात साफ़ करने के नियम--( १ ) ढांतों के ब्राहर-मीतर पूरे , 
चरीक़े से वुरश या दातैन से ऊपर-नीचे रगटकन साफ रक्खो] 

(२ >मोलन का केई भाग झुँह में न रहने पावे ) इसलिए भोजन 
के बाद "मैच अच्छी तरह काफ़ी पानी से झुहला करना चाहिए | 


र्ज 


इमारा शरीर ओर उसको स्वच्छु रखने के उपाय १६७ 


(३ ) खुबह सेकर उठने के बाद और रात का सेने से पहले 
उाँतो को अ्रच्छी तरह साफ करो। 

€ ४ ) यदि बुरुश से दाँत साफ़ करना हो तो उसके वाल कढ़े और 
गोलाई में लगे होने चाहिए | बरुश को कास करने के बाद अच्छी तरह 
घोकर साफ करो,। 

(४ ) किसी दूसरे आदमी का बुरुश काम में न लाश । 

(६ ) भोजन को स्वृव चत्राना चाहिए | इससे दाँत मज़बूत होते 


है | भोजन के ब्राद कल खाने चाहिए। इनसे मुँह की सफाई हो 


जाती हैँ | 

(७ ) पान, तम्बाकू ओर सुपारी न खाना चाहिए। इनसे दाँत 
गन्दे और कमज़ोर हो जाते है | 

हमारे देश में पहले दाँत के रोगियों की संख्या यूरोपियन देशों के 
मुकाबले बहुत कम थी | इसका कारण यह था कि बम लोगों में नीम 
की दातौन करने तथा खाना खाने के बाद खूब कुल्ला कर डालने की 
बहुत ही अच्छी श्रादत थी। श्रव॒ जिस तरह बूरोपियन लोग चाय या 
मिठाई इत्यादि खाने के बाद कुल्ला नहीं करते वैसे ही इस लोग भी 
करने लगे हैं | ऐसा करने से चाहे रोग न पैदा हो, पर मुंह से बदबू 
तो अवश्य आने लगती है | हमकी चाहिए कि हम इन विदेशी रीतियों 
की नकल न करें -ओर अपनी पुरानी चालों को जारी रक़खें.। इससे 
हमारे दाँत मजबृत बने रहेंगे श्रोर हम श्रन्न को अ्रच्छी तरह पचा 
सकेंगे | ! नस 

आँख की- सफाई--प्रात काल उठकर जिस तरह हम हाय-मुँह 
इत्यादि अगो को धोते हैं उसी तरह श्राँखों को ठंडे पानी के छींटे देना 
बहुत लाभदांयक है | आँख घोने के लिए. एक प्याला होता है | उससे 
जल भरकर आँख पर लगाकर आँख खोलददेने से वे घुल जाती हैं। 
दिन में यदि तीन-चार बार श्राँखों को ठडे जल से घोचें या छींटे दें तो 


श्क्ष् स्वास्थ्य कला झोर ग्रहल्यवन्ध 


श्रांल के बहुत से रोग कम हो जायें। श्राँखों को कभी-कभी रैबोरिक ' 
लोशन या जिफ्ला के जल मे घोना, श्राँखों वी सेशनी के लिए” बहुत 
श्रच्धा 'है। इतके श्रतिरिक्त श्रॉल उठने पर गुलाबनल-में फिटोकिगी ॥ 
मिलाकर, दो चार बूँद दिन में तीने-चार बार डालते रहना चाहिए, 
और कष्ट श्रधिक होने पर किसी डाक्टर या वैद्य वी सलाद लेनी, 
चाहिए। . * - ४ $। 2५ 


प्ले 
'हूर्य वी श्रोर या और किसी तेज रोशनी की ओर देर तक देखते. 
रहने से श्राँखों की रोशनी कम हो जाती है। घूँघली, बहुत तेज़या 
हिलती हुई रोशनी में पढ़ने से भी श्रा्खें ख़राब हो जाती है। चलती. 
हुई गाड़ी में पदना तथा बहुत छोटे-छोटे टाइप की पुस्तकें पढ़ना भी, 
हानिकारक है। कही धूप में घुमने से, घुआ लगने से, अरखों में 
रेत बगेरह पड़ जाने से श्राँखें अकसर उठ आतो हैं | मा 


7 

यह याद रखना चाहिए. कि आँख ए5 बहुत नाछुक अग है इसेका- 
इस्तेमाल सावघानी से होना चाहिए | श्राँखों में रोहे पह जनि से 'अँखे 
अकसर ख़राब हो जाती हैं श्रौर सफेदी पह जाती है। चेचक निकर्तने 
पर डाक्टर को न दिखलाने के कारण भी ब्रकसर श्राँखें ख़राब-शे 
जाती हैं। इन सब हालतों 'में श्रांखें किसी डाक्टर था >चै को 
अवश्य दिखाना चाहिए, छुतछात से ढरकर ब्रथ्यों की अ्ँखें सखीनो' 
ठीक नहीं | न मालुम कितने बालक ऐसे देखने में आते हैं. जिन्होंने: 
अपनी श्राँखें चेचक में खोई है। यदि उनके माँ-आप इन बच्चों को 
डाक्टर या वैद्य को टीक समय. पर “दिखा देते तो उर्मकी श्राँखें की 
रोशनी न जाती । दूर की चीज साफ़ न दिखाई पढ़ने पर तथा ज्लैक्चोर्ड: 
पर लिखे हुए श्रत्षर अच्छी तरह ने पदे जाने»पर लडर्कों के लिए: 
यह जरूरी है कि अपने माँचाप से कहकर किसी होशियार/डाक्टर 
या वैध को ज़रूर ही अपनी आँखें दिसला दे। डाक्टर उनकी “आँखो 
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की जाँच करके उनके लिए ठीक चश्मे बता देगा |. इसके लगाने पर 
आँखी को अधिक नुक्सान न पहुंचेगा । 
शआचि के कमज़ोर हों जाने पर बिना इलाज किये हुए उनका 

इस्तेमाल करते रहने से ग्रकुसर आँखों में मेडापन थ्रा जाता है। पढने से 
आँखों में कीचड निकलने लगता है और सिर में ढर्द होने लगता है। 
ऐसा होने ले बालकों का जी पढने में नहीं लगता | सिर में ढ्द इस 
कारण होता है कि आँख जोर पढने पर काम करना नहीं चाही 
ओ्रीर यदि योडे दिन आँखों की ओर व्यान न दिया जाय तो वे बहुत 
ही कमजोर हो जाती हैं। लापरवाही करके श्राखों को कमजोर करना 
ठीक नहीं |. ! है 

नाक की सफाई--नाक के भी अ्रच्छी तरह साफ रखना चाहिए | 
नाक का गेग हो जाने तथा जुकाम में नाक के सट जाने से बालकों को 
अक्सर नह से साँस लेने की आदत पड ज्ञा्ती हैं जिससे उन्हें एडीना-- 
यदइरस आदि रोग दो जाते हैँ | इससे उन्हें बुल़्ार भी रहने लगता है 
ओर बहुत सी हानिकारक वाते पेंदा हो जाती हैँं। इमें चाहिए कि इम 
इमेशा नाक से साँस ले। जाडे के दिनो में बाहर की ठण्डी हवा जब 
नाक द्वारा फेंफडो में पहुँचती है तब रास्ते में गर्म हे। जाती है | इससे- 
निम्ंगनिया होने को डर नहीं रहता। इसलिए यह परमावश्यक है कि 
इमारी नाक सदा साफ श्र साँध लेने योग्य रह सके । | 

कान की सफाई--बालक कमी-कभी कान में सोक, क'गज़ के ठुकड़े 
तथा छोटी-छोटी चीके डाल लिया करते है | ऐसा क्मो न करना 
चाहिए | बढ़ें-बड़े लोग भी श्रक्सर पेन्सिल की नोक या दियासंलाई से: 
कान साफ करते है। यह एक बहुत तुरी आदत है | इससे परदा फ्ट 
जाने पर बहुत दिनो तक मवाद आने से या ठीक इलाज न होने से बहरे 
हो जाने का डर रहता है | कान में कभी कमी तेल डालकर डसे रुई 
की फुरदरी से साफ करना चाहिए | श्रक्सर मैल जम जाने, नदी में नहाने 


॥् 
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चढ़ने पर दिन में एक-दो बार गले में केाई थोट- पेण्ट जैसे/टेनिक 
एसिष्ठ मिलाकर ग्लेसरीन श्रथवा मिन्डेल्स पेश्ट लग ने की ज़रूरत 
पूड्तती है। गले का अ्रधिक गर्मी श्रथवा सर्दों दोनों से: बचाना 
चाहिए | *' .., - | 5 

मकान की सफ़ाई--अपने शरीर श्रौर कपर्डों के साफ रखने के 
पिवा-त॒म्हें उस स्थान की - सफाई का 'मी ध्यान रखना चाहिए, जहाँ 
उुम रहते हो | रहने के स्थान में श्रगर गन्दगी होती है तो उसका असर 
शरीर भ्रौर कपड़े दोनों पर पड़ता है। गनन्‍्दा कमरा - केवल, देखने--में ही 
चुरा नहीं मालूम होता, बल्कि उसमें रहने से स्वास्थ्य के मी हानि 
पहुँचती है। अपने घर, मदरसा और जिन श्रन्य स्थानों मेंः तुम जाते 
हो, उन सबकी सफाई का तुम्हें ध्यान रखना.चाहिए | 


कमरों की सफाई के विषय में सबसे पहली बात जो तुम्हे जानना 
चाहिए. यह है कि जो स्थान खिड़कियों या दरवार्जो के पीछे होता है 
चहाँ श्रकसर कृडा तथा जाला जमा होता रहता है और साफ नहीं किया 
जाता | हमें चाहिए कि कमरे को साफू करते समय हम इन्हें मी अवश्य 
साफ कर ले | शरीर श्रौर कपडों की सफाई के साथ-साथ रहने से मकान 
की सफाई भी बहुत ही आवश्यंक है | 


जो स्थान जिस काम के लिए ठीक है उसमें वही काम, किया जाय | 
सेने के कमरे में तरफारी वगैरह काटना या खाना पकाना ठीक नहीं । 
यदि तुम्हारे पास.कई कमरे हो तो तुम एक को सोने के लिए; दूसरे के 
उठने-जैठने तथा पढने के लिए तथा तीधरे को किसी और विशेष काम 
में ना सकते हो |-यदि तुम्हारे पास केवल एक ही कमरा है। तो ठुम उसे 
ठीक रखकर उसी में सोने, बेठने तथा पढ़ने का कांम अच्छी तरह कर. 
सफते हा | कमरे में वही काम करना चाहिए जिसके लिए. तुमने उसे 
झीक कर रक्‍्खा है। | उसमें वही चीज रक्‍्खी जायें जिनके लिए उधर्मे 





श्र » स्वास्थ्यनला और गइ-प्रवन्ध 


स्थान हो | ऐसा करने से कमः की सफाई थोड़े परिश्रम से बडी सुन्दरता 
के साथ हो जाती है। 

कमरे के फर्श को सदा भाड़ बुहारकर साफ रखना चाहिए । वदि 
फर्श कब्चा है तो उसको कभी-कभी मिट्टी तथा ताना गोबर से लीप देना 
चाहिए. | कला फर्श हाने पर 'ऊपर की मिट्टी साल में कम से कम दे। 
दफे निकलवाकर उसकी जगइ ताजी व साफ मिद्दी मरवाकर जमीन को 
खूब श्रच्छी तनद्त कुटवा देना चाहिए । 

भाड़ -बुदारू लगाते समय इस बात का ध्यान रखना चाहिए. कि. 
ग्द उद्धकर फिर कमरे की चीजों पर न जम जाय | इसलिए पानी 
लिदककर भादना चाहिए जितम गर्द न उड़े | पक्की फृश होने पर उसे 
भीगे हुए कपड़ी से रगइत१र समय समय पर क्रीनाइल से धो देने से 
फर्श की सफाई खूब दो जाती है| गमी के दिनों में हर दूसरे-तीसरे दिन 
फुश को पानी से घो डालने से ठश्हक भी रहती है श्रीर मफ़ाई भी 
हो जाती है। सफई करते समय कोनों को. जरूर साफू करना चाहिए 
और उनमें लगे हुए जाने को बाँस में कपड़ा लपेटकर हटा देना 
चाहिए | 

कमरे की दीवाने कच्ची द्वोने पर उन्हें पीली मिटटी से लौपकर 
श्रीर इर हफ़्ते गद ऋाइकर साफ़ कर देना चाहिए | चूने से पुती हुई 
हों तो उन्हें घो भी सकते हैं और कमी-कमी चूने को खुरचबा- 
कर दुबारा चूना क्लई' करवाकर उन्हे साफ़ रख सकते हें | चूमे की 
दीवार्से पर साल में यदि दे दफा न है। तो एक दफा चूना श्रवश्य 
पुतवाना चाहिए. । कमरे को छुत तथा ताक, कार्निस तथा श्रलमारियाँ 
ओर कमरे में लगी हुई तसवीरे भ्रक्तर साफ नह्दों की जाती | इन पर 
गद जमा होती रहती है | इमके! चाहिए. कि हम इन पर गर्ग तथा जाले 
जमा न होने दे | 


सामान की सफ़ाई--क्मरे की सफाई करने के बाद कमरे की 
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चीजो प्र मेज तथा कुर्सी आदि को भ/इ-पोंडुक्र टीझ जगह पर ग्स 
देना चाहिए । कमरे के दरवाज़े तथा खिटकियों को चृूयर अच्छी तरह 
सोल देना चाहिए जिससे कमरे में गेशनी आते श्रीर न्‍्वच्छ हवा कमरे 
में भर जाय | दग्वाजे व खिड़कियों को भी ऋकाइनगेठ्ज्र साफ कर 
देना चाहिए तथा समय समय पर उन पर पालिश कर देसी चाहिए । 
याद पालिश न हो सके तो कम से कम उन्हें आाइन ओर पानी से 
अवश्य थो डालना चाहिए | 

सफाई के विषय में एक बात और ध्यान देने बोस्प है । कमने सें 
कागज के ठुकड़े फाइकर फेंकने, फलो के छिलके व्घर-ठबवर डाल देने 
सथा जगह-भगह कमरे में थकने से कमरे में सफाई हनी नहीं रह 
सकती | कमरे के श्रन्दर धूकने की श्रादत बुरी हे, क्योकि रोग के कीड़े 
व्यूक के सर्व जाने से हवा में मिल दूर दूर तक डइ्कन दृख्ने को भी 
गेंग वा शिक्षार बना लेते हैं। सामान थोडा तथा हल्का होना चाहिए 
जिससे कि वह श्रासानी से साफू क्रिया जा सके । जिनवना ऋधिक सामान 
दोगा उतनी ही श्रधिक गठ जमा होगी शोर कम उतनी ही श्रघ्रिक्त 
डिक्क्त से साफ किया जा सक्रेगा | 

सामान क्रिस प्रकार रखना चाहिए--जमीन पर बिछाने के लिए 
नयदि बद़ी दरी,या जाज़िम हो तो उस कमरे में चारों कर थोड़ी जगह 
छोड़कर बरिछा सकते हैं, पर यह ध्यान रखना चाहिए कि चह सातर्वे- 
आठवें दिन बाहर निकाल कर धूप में डाल दी जाय ओर नली प्रकार 
ऋाडकर मकान में लाई जाय | कुर्सी इस रुख से रखनी चाहिए कि 
'कितायी पर बस्चत्री रोशनी पढ़ सके । सेने के लिए खाद यदि क्मने के 
बाहर बगशरे में २क्‍्खी जाय तो अच्छा हैँ | यदि वह न हो व्थ्े तो कमरे 
“में एक और बिछाई जाय और यह ध्यान रक्खा जाय कि उसकी पद्टियाँ 
ज्ीवार से काफ़ी फासले पर हों। पदने-लिखने का सामान नसेज़ पर टीक 
से रक्‍खा हुआ है| । किताबों के रखने के ,लिए यदि आक्षमारे हो तो वह 
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बाहर फेंका जाता है, वह खिडकी के गेन्दा पर देता है और हवा के साथ 
फिर भीत्तर आता है | 

घर के चारों ओर की नालियों की सफाई पर भी ध्यान देना 
चाहिए. | नालियों में- सडी-गली वस्त॒श्नों के एकच होने से बहुत सी 
बीमारियों के कीयाशु उत्न्न हो जाते है । ये धीरे घोरे घर में प्रवेश करते 
है शोर बीमारी फैलाते है। नालियों के फिनाइल अथवा लाइसोल के 
पानी से घुलवा देना चाहिए | 

शहरों में घर के वाहर की सफाई की देख रेख म्यूनितिषेलिटी के 
मेदतरों के सिपुद रहती है; परन्तु घर में रहनेवाली को स्वयं इस ओर 
थोडा ध्यान देना चाहिए । घर के भीतर के कमरों की सफाई की देखना 
तो रधनेवाले का ही काम हैं | 

फरशो और दीवार की सफाई--वर्ष में एक वार दौवारों पर चूमे 
की सफेदी की जाती है। चूने से पोतने से दीवारे स्वच्छ और उज्ज्वल 
हे जाती है। चूने में यह गुण है कि -बीमारी के छोटे छोटे कीठारु 
उससे मर जाते है। बरसात की ऋतु में कीठाणु श्रधिक उत्पन्न ' होते 
है| इसलिए बरसात बीतने के बाद श्रोर जाडा शुरू होने के पहले 
दीवारों की सफाई करना उचित है। दीवारों के कोर्नों और छुत 
में मकडी के जाले लग जाते हैं| इनको प्रति सप्ताह एक बार 'साफू करा 
देना चाहिए। डे है 

गाँवों में कब्चो मकान होते है। उनकी दीवारे- और फर्श प्राय 
गोबर से लीपे जाते हैं | गाय के गोबर में स्थान'को साफ़ करने का शुर 
है| लिपे हुए. स्थान को काम में लाने से पढले खूब सूख जाने देना 
चाहिए. | ग'ले स्थान में बैठने से कपड़े मेले हो जाते हैं आर शरीर में 
गन्दगी लग जाती है। | । पे 

फूर्श ' सफाई पर विशेष ध्यानादेने वी आवश्यरत्ता है, क्योंकि 
जितनी धू उड़ती है वह संब बीरे धीरे फूर्श- प्पर "॥ ु जाना हृ! न्फ्श 
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सादे चित्र, साफू, चटाह्याँ, फूलों-के गुलदस्ते श्रादि चित्त को प्रसन्न करते 
है | परन्तु यह सत्र न होने पर भी ख़ाली स्वच्छता ही श्रॉखों को शान्ति 
पहुचाती है | * ; 

खाना , बनाने या भोजन करने के बतेन राख से या साफ मिद्दी से 
मले जायें। बतेनों की गन्दगी भोजन में अ्ररुचि ही उत्पन्न नहीं 
करती, वरन्‌ अनेक शेग पैदा करती . है] साफ किये हुए बर्तन साफ 
तौलिये से पॉछ डाले जायें और रसोइघर में एक ऊँचे स्थान पर किसी 
लकडी के बकतस में या चौकी पर रख दिये, जायें । 

एक-दूसरे का जुठा बतेन कभी भी बिना साफ किये प्रयोग में न 
लाना चाहिए। ग्रहिणी - को चाहिए कि वह इस बात का विशेष ध्यान 
>क्खे | जनता जिससे वर्तन रणड़े जाते है, बहुधा ग्रधिक समय तक न 
बदलने फे कारण उड़ने लगता है। उसे श्रवश्य, यदि प्रतिदिन नहीं 
तो, दूसरे-तीसरे दिन बदल डालना चाहिए | माँजने के पश्चात्‌ तीन- 

' चार बार शुद्ध जल से बरतेन बोए जायेँ। बीमारी के दिनों में, लाल 

दवा ( परमेंगनेट पोटाशियम )) डालकर बर्तेन धोना बहुन श्रावश्यक् 
है। जब कभी भी कोई बर्तन व्यवहार में लाना हो तब उसे फिर शुद्ध 
लत से वो डालना चाहिए। ; हट 
, घर के अन्य स्थानों की सफ़ाई--घर के दूषित प्रदार्थों को हम 
तीन मार्गों -में बाँठ सकते ईं--( १ ) रारीर के दूषित पदार्थ मल-मृत्र 
थूक-नलगम श्रादि- (२) गन्दा ज़ल ( ३) न खाने योग्य सड़ी-यली 
चीज़ें जेठन, कृडा-कचरा आदि, आ्रादि | इन तीनो पदार्थों के शीघ्र 
ही और उच्चित, स्थान में.हटाने की, क्रिया पर दी इसारे स्वास्थ्य का 
दास्मदार है। ये चीज़ अनेक प्रकार के-ज़हरीले ओर बीमारी फैलानेदाले 
कीटारु और वीड़ों के आ्राकर्पित करती.हैं श्रोर जीवन :के'हरे-भरे व्ग 
में दीमक या गिरए का कास करती | लग 

मोरी--मल-मृत्र के हटाने का सबसे श्रच्छा ' प्रबन्ध: जल की मोरियों 
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द्वारा होता है। इसके लिए. यह ज़रूरी हे कि प्रत्येक में जल के नल हों 
जै घर के मल-मृत्र के वहाकर जमीन के श्रन्दरवाले सड़क के नें 
में पहुँचा दें और वे नल अ्रपना दूषित पदार्थ शहर की' सबसे वी 
मोरी में पहुँचावें और वह मोरी किसी ऐसे स्थान पर उस' पदार्थ को 
गिरावे जो शहर से काफी दूर दो। श्रगर शहर समुद्र के पास है तो उस 
शहर को सबसे वडी मेरी के नल समुद्र के जले में काफी दूर तक जाने + 
चाहिए, ताकि चह शीघ्र "ह जाय । दूपि पदार्थ में कमी कमी 
पंसायनिक पदा्थों को मिल्लाकर उसपे होनेवाली हानि को दबा 
दिया जाता है। 

यदि समुद्र पास में न हो तो यह दूषित पदार्थ नदी में वहया जा 
सकता है, परन्तु यह बहुत शानिकर होता है | बहुधा उसी नदी का जल 
साफ करके शहर के लोगों के पीने के काम आता दै। ऐसी दशा में 
लोगां के स्वास्थ्य पर इसका बहुत बुर प्रभाव पड़ता है| त्रीमारी 'ऐैलेने पर. 
तो इससे श्रकथनीय क्षति होती है | 

इन दोनों की अनुपस्थिति में यह दूपित पदार्थ जमीन में पहुँचाया 
जा सकता है। परन्तु इसके लिए. वैज्ञानिक जान और प्रवन्ध वी 
शआवश्यकता होती है | शह्दर के बाहर एक बढ़े मारी मैदान में एक इचच 
नीचे की जमीन में पानी ही के रूप में या रासायनिक 'तरीक़ो' से पानी 


निकालकर उसका प्रयोग किया जा सकता है। ज़मीन के कीयराु 


उसको शुद्ध वना देंगे श्रीर वह जमीन कुछ दिनो में उर्बरा भी हो 
सकती है । 


ट 


यदि यह सम्भव न दो तो शहर की सबसे बड़ी भोरी का पानी 
जमीन के अ्रन्दर एक पक्के गहरे तालाब में पहुंचाया जा सकता है | 
प्रकाश श्रौर बायु का वहाँ गुजर नहीं और जल जमीन में भी सोख 


जाने का डर नहीं (इव तालाब, में कुछ कीदाशु जिन्हें वायु वी 
अ्रावश्यकता "नहीं होती, उत्तत्न होंगे और थे उसके झ्धिकाश्श भाग को 
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संवच्छु जल में परिवर्तित कर देंगे श्रोर फिर वेह जल जमीन के एक .बड़े 
हिस्से में- सिंचाई के लिए पहुंचाया जा सकता .है।- तालाब में गाढ़े 
पदार्थ की तहे बैठी जायेगी और उन्हे सुभीते.से साफ़ कराया जा सकता 
है | “इसके लिए. इस बीत की' ख्रावश्यकता होगी, कि शहर के 
सब पाराने फलश ( धोनेवाले ),हों |फ्लश पाखाने में एक छोटी-सी 
य्की द्वोती है जिसमें जल मरा रहता है | टकी का हैंडिल खोंचते ही जल 
नल में होकर ज़ोर से बहता है ओर इसी जोर के साथ मल मूत्र बहा 
ले जाता है। यह सडक के नल में जाकर मिल जाता है, इसलिए, 
आवश्यक है कि सडक के नर्लों का धरातल घर के नलों की श्रपेज्ञा नीचा 
हो, ताकि 'उनमें हेकर मल-मूत्र अच्छी तरह वह सके | पाख़ाने की सोरी 
का मल-म्त्र जिस स्थान पर, सड़क की मोरी में मिलता है उसके संगम 
पर ( गन्दी हवा मकान में आने से रोकने के लिए. ) एक लम्बा लोहे का 
४ पीपा मकान की छुत के ऊपर; तक लगा दिया जाता है | इसमें: है।कर 
«नदी हवा निकल जाती है। इसमे ऊपरी सिरे पर केबल-एक णाली 
लगी रहती है, ताकि चिडियाँ आदि उसमें घोंसले न बना सके। इसका 
ध्यान रखना चाहिए कि घर की मोरी का सम्बन्ध प्रधान मोरी से ने 
हो | क्‍यों १ 2 
घर की, मारी की रफाई। के सम्बन्ध में दो तीन बातें जानना 
चाहिए. +- है गा 
. - २-पाखाने का द्वार बन्द रहे, पर 38वीं खिडकियाँ खुली रहे ।,-- 
२--पाख़ाने का बतन साफ रहे और प्रति सताह उसे- फिनाइल 
श्रादि से वोया जाय | फ्लश की टक्की-से जलन बहता रहे ओर ,3म्नर्मे 


,.. ठीक तोर ते जल आता-जाता रहे |... ० - ५ 
।, ३-ममोरी में ऐथी चीज़ें न बहाई-जारये, जो उसके सार्म में >अडकर 
उसका बहाव बन्द कर दे | कर म आ ३ , 2 


है 


- - -जहाँ फ्लश का प्रवन्व नहीं होता, वहाँ दाँ ज़मीन पर वर्तन रखकर और 


श्८० त्वास्थ्य-कला और एह-पदन्ध 


पाज़ाने जाने के बाद सूखी मिट्टी या चूना डाल देने से सफाई रह सकती 
है।यह पाज़ाना शहर या याँव के बाहर खुद हुई खाइयों में डाला 
जाता ह और उन पर मिट्ठी डाल दी जाती ६ | 

बर्तन की सफाई पर ध्यान रखना जरूरी ६। जमादार बर्तन का 
पाख़ाना अपने बड़े व्यों या ठोकरियों में भर लेते हैं और उस बर्तन 
को ज्यों का त्यों रख देते है। इससे पाखाना में ददबू फैलती' है। 
फिनाइल का प्रयोग यहाँ बहुत जरूरी €। पास्पाने के कमरे बन्द रहें 
ताकि मक्खियाँ न वहँ श्रायें-जायें । परन्तु पाग़ाने जाने के बांढ चूना वा 
मिट्टी डालना खबसे पहला काम ह। । 

जहाँ फ्लश नहीं होता वहाँ पान्वाने त दत्र *ी नाली श्रलग शेती 
ई। वहुधा यह मृत्र शहर के वाहर सेवो में ज्ञाकर गिरता है, परन्तु 
इससे मच्छुर बहुत उत्तन्न होते हैं और बी अददू फेलती है। इसलिए 
स्थुनिसिपोलिय को इसको उचित स्थान में गिराने का विशेष अचन्ध / 
करना चाहिए | । 

रसोईघर के वर्तनों में घी-तेल के कारग॒ जो चिक्रनाइट श्रा जाती 
है वह (पानी न दालने के कारण ) सूखछर कफडी पड़ जाती £ शरीर 
त्रतेन साफ करने पर प्यों की त्यों वहा दी जाती ६ | इससे मोरी का 


पानी आगे जाने से रक् जाता है| इसलिए इसका ब्याल रहे कि सोरी 


में इसे बहते समय गर्म जल जरूर डाला जाय। नोरी के'पास जाली 
जरूर लगी हो, ताकि कोई ऐसा पदार्थ बह+" ने जाय जो बीच में 
जाकर रास्ता बन्‍्द्र कर ढे | रसोईघर की गोरा जे नल का मुँह ऐसा हे 
रैक उसे सफाई के लिए खोला भी जा सके | ह 
बर के श्रन्य प्रकार ऊ्र दूषित पदार्थ को नप्ठ नरन का उपाय उसे“ 
जला देना है| फलों के छिलके, तरकारियों के इक, कागज या गन्‍्दे 
कपड़े थ्रादि जला देने से यन्दगी का अधिकाश नह हो जाता है | धूल 
और दूटो-छूटी चीज्नों 'को रोज एक' निश्चित स्थान पर एक दके 


हमारा शरीर' और उसको स्वच्छु रखने के उपाय श्र 


हुए बर्तन में एकत्र करते रहना चाहिए, ओर उसे बाहर दूर फेकबा 
देना चाहिए, परन्तु इससे मकान ही की सफाई - होती है, पास-पड़ोस 
गन्दा होता है, यदि वह रोज़ उठवाकर शहर या गाँव से दूर न ले 
जाया जा सके | कमरे मे कुद्ठे की ठोकरी 'रहनी चाहिए, ताकि फर्लों के. 
छिलके, काग़ज़ के दुक्द आदि एक जगह इकट् रहे । स्सोईघर का 
कूडा-अलग टोकरी- में जमा होता रहे श्रीर उसे जमादार साफ करके 
ले जाय । 

इस तरह का-कृढा-कचरा बहुधा म्युनित्तिपेलिटी द्वारा नीची जमीन 
के घरातल को ऊँचा करने के काम में लाया जाता है, परन्तु यह अच्छा 
प्रवन्ध नहीं, क्योंकि अनेक वर्षा तक वहाँ की ज़मीन श्रस्वास्थ्यकारक 
रहती है | कहीं-कहीं जमीन उपजाऊ बनाने के काम में भी इसे लाते हैं 
परन्तु इससे मक्खियाँ पैदा होकर गन्दगी फैलाती हैं। सबत्रसे अ्रच्छा 
: उपाय इसको जलाकर ख़ाक कर देना है । 

हम पहले बता चुके है कि घर की मोरी का सम्बन्ध प्रधान 
सोरी से न होना चाहिए, क्योंकि मोरी की दूषित बासु घरों की मोरी 
में श्राकर बदबू पेलायेगी। यह वात ध्यान में रखने योग्य दे कि घर 
को मोरी के पीपे के सडक की मोरी से मिलते समय अ्ेंगरेज़ी के यू अक्षर 
( ए ) की रवना होती है । ये पीपे ख़ास तौर से इसी लिए बनाये जाते 
हैं ताकि दपित वायु अथवा सन्धियों में होकर पांनी बाहर न 
आरा सके | 

सकान का कूढा इकट्ठा करने के लिए. म्युनिसिपैलिटियों ने कहीं- 
कहीं कूंडे के सन्दुक़ लगवाने का प्रवन्ध किया है। थे सन्दू्क घर के 
समीप लगाये जाते है । इनके सम्बन्ध में निम्नलिखित बातों पर 
न्यान देना चाहिए। : । कह है 

“( श्र ) रन्दुक़ का कूडा प्रातः श्रोर शाम को साफ-हो जाय | 

(ब ) सन्दृक़ घर की दीवार से ६ फुट के फासिले पर हो । 7 < 


श्फ्र्‌ स्वास्थ्य कला श्रौर ऋह-प्रन्‍न्ध' 


(स) उस पर वर्षा का जल न पढ़े । ३ 
(द ) सन्दुक़ चिकनी श्रोर क़लईदार हो || ' 
(ये ) उसमें सूखा कूडा ही डाला जाय | पा ; 
(२) कड़ा नीचे न गिरने पाये । हे जो 


वर्तनों की सफ़ाई--8में शहस्थी के कार्मो के लिएं रोज * बंर्तेनों 
की जरूरत रहती है। भोजन बनाने, खाना खानें श्रोर जल पीने आदि 
श्रनेक कार्मो के लिए. बर्तन चाहिए. | बर्तन होते भी सबके घर हैं। ये 
बत न चाँदी, ताँवे, फूल, पीतल, जर्मन सिलवर, एल्यूमीनियम, शीशा, 
काठ, चीनी, पत्यर, लोहे या मिट्टी के द्वोते हैं] 58389 5 


+ » अमीर लोगों के ध्रों में चाँदी, पीतल, फूल, जर्मन सिलवर या ताँबे 
के बतन होते हैं, गरीबों के घरो में पीतल, लोहे, एल्यूमीनियम, काठ 
या पत्थर के | बर्तान किसी घातु के क्‍यों न हों, उन्हे साफ रखने कौ 
ज़रूरत हे। 

मैले बर्तनों में खाना बनाने से खाने में विपैले कीटाऱु पैदा हो जाते 
है, जो स्वास्थ्य के लिए. हानिकारक सेते हैं | इसी प्रकार मैले बतनों मे 
खाने-पीने से अरूचि भी पैदा होती है । इसलिए, बत नों को सदा , साफ 
गखना चाहिए। श्रतन जब मैले हो जायेँ या जठे हो जायें तब उन्हें 
सॉँज डालना चाहिए्प और साफ जल से खूब धोकर रखना चाहिए | धोने 
के बाद बत नो को साफ कपड़े से पोछुना भी जरूरी है। | 

माँजने भ्रौर धोकर सुखाने के वाद बर्तनों को किसी तिपाई या 
चोक़ी पर रख देना चाहिए | जमीन पर ख्वने,से उनमें मिद्दी लग नाती 
है ओर थे फिर मैले:द्ो जाते हैं । 

जिनके यहाँ वतन माँजने का काम मजरिन करती हो, उन्हें बत न 
:“मैंज जाने पर 'यहः देख लेना ध्वाहिए किये ठीक-ठोक साफ हुए या 


हैंड 
। ॥ 


हु + का न्‍ु + + 


॥ ६77७४... 


हमारा शरीर और उपष्ठको स्वच्छ रखने के उपाय श्र 


जल भरने के वत नों को सदा ढके हुए, रखना चोंहिए,, जिंससे जल 
में ग्द श्रौर कीड़े-मकोडे न गिर सके | 

जहाँ तक हो, सादे बतन 'काम में लाने चाहिए | नकक्‍काशीदार 
बतरनों में मैल, जमा हो जाता है और वे सहज साफ नहीं होते | 
नक्काशीदार बतनों को यदि साफ करंना हो तो उन्हे ब्र॒श' से साफ 
करना चाहिए। ' । 

बतेन कैसे साफ करने चाहिए---हमारे देश में लोग साधारणतंया 
राख, भिट्ठी या बालू से बतन साफ करते हें | श्रन्य देशो में लोग गरम 
पानी, साबुन और दूसरी चीज़ वर्तन साफ करने के काम में! लाते हैं । 
राख, मिद्दी 'या रेत से ब्तन+ साफ करना बुरा नहीं है। इससे खर्च भी 
कम होता है, परन्तु, यह जानना ज़रूरी है कि किस थातु के वतन किस' 


चीज़ से अ्रच्छे साफ होते हैं । | 
* चाँदी के बर्तन खूने और गर्म जल, से साफ हो जाते हैं । उन्हें 


द मिट्टी या रेत से साफ करने की जरूरत नहीं है | चॉँढी के मुलायम होने 
से उन्‍हें मिद्दी या रेत से, साफ करने से वे जल्द घिस जाते हे। आलू के 


जल में डाल देने से भी,चाँदी के ब्तन साफ हो जाते हैं । हि 
ताँबे, पीतल श्रोर , फूल के बत न राख, मिद्दी या बालू से, वाफ किये 


जाते हैं | इन बत नो को रगडकर माँजना चाहिए. श्रौरु फिर साफ जुल 
से घोकर कपड़े से पोछ डालना चाहिए | पीतल के बत न में,. यदि कोई 
ठाग़ या धब्बा लग जाय तो उसे खढाई के जल या नीबू के रस से छुड़ा 
लेना चाहिए. |, इसी प्रकार ताँबे के रतन में मोरचा ,लग जाय तो 
“शाकजेलिक एसिड” में जल मिलाकर भिग्रो देना चाहिए । थोडी देर 
में मोरचा छूट जायगा, | “शआ्राकजेलिक एसिड? एक प्रकार का जहरीला 
पदार्थ है, यह अँगरेजी दवा वेचनेवालों के पास सिलता है|. 

झोदे के बतनों को भी बालू या मिद्दी से साक करना, चाहिए | 
उनमें यदि मोर्चा लग जाय, तो उसे चूने से छुडा देना चाहिए। 


$ 


हमारा शुरीर ओर उसको स्वच्छ रखने के उपाय... १८+. 


हमको पाँच इन्द्रियाँ मिली हैं ताकि' हम इस ससार की यात्रा 
निर्भवता से करें, परन्तु हम इनमें से एक उन्द्धिय ,त्ञ्र्थात्‌ नासिका को 
ठीक-ठीक नहीं वर्तते | समर में नहीं श्राता कि जैसे श्राँखों और कानों 
के कहने पर इम चलते है, वैसे नाक के कद्दने पर क्‍यों नहीं चलते | जब 
सार्ग में कोई मोटर, गाड़ी, बर्धी या गाय-जैल हमारे,निकट श्रा जाता दै 
तब: अँखें और कान हमें भय की सूचना दे देते हैं श्रोर इस तत्काल 

भागकर एक श्र हो जाते है। ४.5 

हमे -नासिका से काम लेना चाहिए---जब कभी नासिका हमें 
बताए, कि कोई अतीव - दुर्गन्धमय - वस्तु कहीं आ्रास-पाम है, तो बहा से 
भाग जाना चाहिए । 

- सबब गली ओर सडी बस्तुएँ स्वास्थ्य के लिए. हानिकारक हैं । यदि 
हमारे नेत्र इतना काम देते, जितनी हमारी नोॉसिका, तो सारे सडते हुए. 
ब्रक्चों श्रीर जन्तुओं के शरीरों के भीतर से दुगन्ध के छोटे-छोटे कीटाणु 
निकलते और हमको दिखाई देते । स्मरण रखो कि सूखे कूड़े-कर्कटे 
की श्रपेक्षा गीले मल में से यह विषैले परमासु अधिक निकलते हैं। ये 
छोट-छोटे परमाणु विपैले होते हैं श्रीर प्रत्येक खास के साथ नाजिका 
से” होकर फेफड़ों में जा पहुँचते हैं श्रोर वहाँ से हमारे लहू में जा 
मिलते है|. ०": ! 

याद रखो यह परमाणु सबसे पहले: दुर्गन्धः के रूप से 
नासिका पर अभाव डांलते'हैं, फिर शरीर में विष फैला देते हैं । 
इसमें कौन शंका 'कर सकता है कि हानिकारक दुर्गन्‍्ध से माग जाना या 
इनके परे रखना बडी बद्धिमता की? आात'है ओर यह तभी हो' सकता 
है, जय हम स्वच्छु घर ओर 'रवच्छ नगर में रहें।। 

-, इन विषों से हम क्योंकर बच सकते हैं ९--हम पहले के पाठ 
में पढ़ आये हैं कि गंम्दी वायु और मल से बहुत - प्राणशनाशक ' रोग, जैले' 
तपेदिक; हैज़ा, मरोड उपजते है | (5 7 ५ ४ «७ ६« 


हमारा शरीर श्रोर उसको स्वच्छु रखने के उपाय. श्८७ 


इस बारे में धनांढ्यों के निर्बलों की सहायता करनी चाहिए, रोगों 

को भव सबके लिए समान है | 
- किस प्रकार के घरों में स्वास्थ्य अच्छा रह सकता है ९-- 

(१ ) घर ऊँचे स्थान पर बनाना चाहिए, न कि नीची श्रोर सौली 
जगेद पर ओर जेल के निकास के लिए उसके चारों श्रोर पक्की नालियाँ 
होनी चाहिए | 

(२) सब कच्ची मोरियाँ और जल के गढ़े-गढ़ेले और नादें मिद्ी 
झोर पत्थरों से भर देनी चाहिए ओर कूढ़े-करक्ंट के ढेर उठवा देने 
चाहिए.। मैल-कुत्तेल तुमसे जिननी दूर होगी, उतनो ही थोड़ी हानि 
पहुँचायेगी |... 

) रहने के घर के भीतर या उनके पास पशुश्रों के लिए, श्रलग 
स्थान होना चाहिए | प्रत्येक गाँव में पशुश्रों के लिए श्रलग स्थान होना 
चाहिए कि जहाँ रात को उन्हें बन्द कर दिया जाय श्रोर ताला'लगा 
दिया जाय, ताकि चोरी न होने पाये | 

(४) वर्ष में एक बार प्रत्येक कमरे में सफेदी करानी चाहिए 
ओर प्रति साई ,बारी-बारी से एक एक कमरे की वस्तुएं. निकालकर 
उसको भली माँति साफ करना चाहिए. श्रोर फिनाइल से धो डालना 
च्वाहिए। कच्चे घरो को प्राय: लीपते रहना चाहिए ह 

(५) घर का कूढ़ा-ककंट और, रसोई की बचन-खुचन ' भूमि 
पर कभी, नहीं फेकनी चाहिए | नित्य-प्रति पहिले एक दकनेवाले' टीन 
में इकट्टी कर लेनी चाहिए श्रोर डठवा देनी चाहिए। _' 

(६ ) घरों के श्रास-पास भृेमि पर, दीवार्गें पर या बगीचे में थूकना 
नहीं चाहिए | 

(७ ) टट॒टी की ओर ध्यान देना श्रति झ्रावश्यक है। पाबवाना घर 
भर में सबसे श्रधिक साफ रखना चाहिए। यह घर के मीतर नहीं होना 
चाहिए बल्कि दूर किसी खुले वरामदे या बग्रौचे में और दिन में तन 


अध्याय १० 


मादक द्रव्य 


॥| 


. समस्त भृमण्ठल पर, कोई स्थान ऐसा ने होगा, जहाँ किली 
किसी प्रकार के नशे का प्रयोग न होता हो ) ऐसे लोग बिरले 
हे, जो किसी प्रकार का नशा न बर्तते हो पन्‍्छ सोचना यदद 
है कि क्या मादक द्वव्यों के प्रयोग से कोई लांम # | परैक्षा्श्ों से सिद्ध 
होगा कि नशीली वस्तुओं में से कोई भा वर ऐेसो नहीं कही जा 
'मकती जो लाभठायक हो | सत्य तो यह है, कि प्रत्ये७ नशे से हानियाँ 
ही हानियाँ है । यदि कठिनता से कोई गुण निकले नी नो दुर्गण इतने 
प्रचश्ड ओर अधिक मिलेंगे कि उनकी ठुलना में इल शुण का कोई 
मल्य नहीं रहता | ऐसे तो नशे की सैकड़ों वस्तुएँ है और प्रत्येक 
चस्तुश्रो के हजारों प्रकार हैं; परन्तु यहाँ नक्तें० से हम सुख्य-मुख्य 
प्रकारों के मादक द्वव्यों का वंशन करेंगे जिनका प्रयोग संसार में 
अधिक होता हें | 

१--तम्बाकू--नशे की वस्तुओं में सबने ऋषिक तम्बाकू का 
प्रयोग होता है। कोई देश ऐसा न होंगा जहाँ इसका प्रंचार नहीं । 
तम्पयाक को कई प्रकार से काम में लाते है। खाने से. पीने में, सूँ धने 
में। खाने की तम्बाक के अनेक प्रकार ई--खाठोी पची की तम्बा क 
बनी हुई पत्ती, दानेदार पत्ती, प्रम्बाक की गोली. तम्बाकू का सत्व 
आदि | पीने की तम्बाकू भी इसी भाँति अनेक प्रकार की होती है--सूडी 
तम्बाक या सबमीरा जो हुक्क में पी जाती है, बीडी, सिगरेट, सिगार | 
सबने कौ तम्बाक भी 'कई प्रकार की होती है [' व्यान ने देस्गे, तम्बाक में 


हि 


ऊ 


१६७० स्वास्प्य-कला ओर गह-अबनन्‍्ध 


जहर मिलेगा, परन्तु इस बात पर कोई ध्यान नहीं देता | ल्लियाँ तथा वश 
तक उसका प्रयोग करते हैं। तम्बाकू की पत्ती के एक श्रश को 
#त्ेफोटिन” कहते हैं | यही चस्तु तम्बाक को स्वास्थ्ययाशक बना देती है । 
नकोटिन एक प्रकार का विष है। एक चूँद निकोटिन यदि एक ख़रगोश 
के शरीर में प्रवेश करा दी जाये, तो वह तुरन्त मर जायगा । कुत्ते और 
बिल्ली की जीभ पर नेकीटिन की दो बूँढें डाल देना, उनके वध के लिए 
काफी है | रासायनिक जाँच से जात हथ्रा है कि 3 सेर तम्बाकू सें एक 
छुर्टाक के लगभग नेकोटिन होती ह | तम्बाकू के डुगु ण का श्रनुमान तुम 
इससे भी कर सकते हो कि जो व्यक्ति तम्बाक्‌ का प्रयोग कमी ने करता 
जे, वह यदि तम्बाकू खा ले या हुक का एक भी सूटा लगाये, तो उसको 
चक्षर आ जायगा। उसका जी मतलाने लगेगा | दृदय बड़े वेग से 
बडक़ने लगेगा | यह सब बातें सिद्ध करती है कि मनुष्य के अगर तम्बाकू 
के बपेले प्रभाव के सहने में असमर्थ है | पक्ृति ने सणि मात्र में ऐसी 
शक्ति दी हे, जो स्वास्थ्ययाशक प्रभावों का विरोव कर उन्हें शरीर से 
निकाल दे | इसी का नाम आ्ात्म-निग्रद् या प्राकृतिक चिकित्सा है। नाक 
के द्वारा यदि कोई कण वायु के साथ भीतर चला जाता है, तो चट छींक 
आती है और वह निकल जाता हैं | यदि कोई वच्ठु इल्कक के भीतर गले 
में पहुँच जाय, तो खाँसी श्रा जाती ह श्रौर इस प्रकार उससे मुक्ति मिल 
जाती है। इसी माँति मूत्र, मल, पत्तीमा, साँस इत्यादि श्रत्यान्य द्वार है 
जिनसे शरीर के विष और सयुक्त विकार निकलते रहते हैं| इसी लिए. जब 
तम्बाकू न पीनेवाला मनुष्य तम्बाकू का ययोग करता है, तो उसे मतली 
श्राकर के शे जाती है, दस्त आर जाते है | यदि तम्प्राकू में नेकोटिन का 
विष न होता, किन्तु वह अंश होते जो फलो, शार्कों या तरकारियों में 
हेते हैं, तो यह वात न होती | ' ' 
नेकोटिन के विप्र का अनुमान इससे हो सकता हैं कि चीनी 
लोग हुक्‍क का जल पीकर आत्मघात कर लेते हैं। हुस्के की कीट 
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वोकर पीने से भी मनुष्य मर जाता हैं, यह सब नेकोटिन का 
प्रभाव है | 

परन्तु वह लोग जिनको तम्बाकू पीने कौ श्रादत पड जाती है, इस 
विष का अनुभव नहीं करते| जिस प्रकार लोहे का भारी वडाया 
साकले पहने रहने से शरीर का वह अश स॒न्न है। जाता है और उसे लोहा 
पहनने 'में किसी प्रकार की पीड़ा नहीं होती, इसी प्रकार तम्बाक के 
विप के समभझो | 

वहुधा लोग कहते है कि सिगार की श्रपेज्षा सिगरेट में नेकोटिन 
कम होता है, अथवा इन दोनों की अपेक्षा हुक्का पीने से कम हानि 
शेती है। किन्तु तम्बाक्‌ तो हर हालत में हानि ही करता हैं क्योंकि 
नेकीटिन कम ज्यादा सब दशाओं में पाया जाता है। तम्बाक पीने- 
वालों के गले और नथनों में खरोंच और जलन हो जाती है | कड वे 
तम्बाक 9 बिना तृप्ति नहीं होती। उसकी सँघधने की ताकत लुप्त हो जाती 
है | जीभ स॒न्न है| जाती है | मुख का स्वाद विगड जाता है ओर जब तक 
चरपरी वस्तु न है।, खाने का स्वाद नहीं मिलता | मिरचे श्रोर मसालेदार 
तीखी वस्तुएँ खाने ओर तम्बाक पीने से श्रामाशय में दाह उत्पन्न होता 
हैं | इससे प्यास प्रबल है। जाती है। इसलिए, तम्बाक पीनेवाले मनुष्य 
मठिरा-सेवन प्रारम्भ करते है। साधारण पानी से इनकी तृषा नहीं 
मिटती | तम्बाकू पीनेवाले यदि खट्टी वस्तु खा लें तो उनके दाँत 
बेकाम हो जाते हैं | यहाँ तक कि रोटी खाने में क्नेश होता है। तम्बाक्‌ 
खाने और पीनेवालों को बहुधा दृदरोग होते है। हृदय मे - खुश्की आ 
जाती है | घड़कन बडे वेग से होने लगती है, हृदय की चाल सें 
गडवडी पड जाती है | अगधुगी चलते-चलते अ्रकस्मात्‌ तेज़ हो जाती 
हूँ | सास बहुत तीत्र हो जाती है। अधिकाश दशाशओं में हृदय शून्य 
“होकर स्थगित हो जाता है और ठरन्तं झत्यु हे जाती है। कक 

तम्बाकू का घातक प्रभाव जवानों की अपेक्षा बच्चों पर श्रघिक पडता 
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है | इस अवस्था में सारे अ्रग मद दोते है। तम्बाकू पीनेवाले बच्चो की 
वृद्धि दक जाती है | मुखभ्री लोप द्वो जाती है| र्य फीका पड जाता $ | 
-गाल चिसुरू जाते हैं श्रीर शारीरिक उन्नति रुक जाती £। नम्बाकू पीने- 
बालों की श्राडु क्षीण हो जाती है। उनकी देह पर आपरेशन कटे 
फल नहीं देता, प्रत्युत विनाश का कारण हो जाता दे। तम्बाकू से 
दृष्टि में अन्तर पढ़ जाता है। आँज की पुतली भिकुड जाती हैं। 
ज्यादा उम्र में ऐसे लोग अ्रन्धे हो जाते हैं | उनरी स्मस्यशक्ति निवनन्‍त 
हो जाती है) अतएंत्, कम उम्र के बच्चों को, विशेष करके बचाना 
चाहिए | सा 
२--भंग और गॉजा--भग एक़ प्रकार का इक्त होता है, उसी 

बत्ती को जन साधाग्श मग कहते हैं | भग का प्रयोग कह रीतियों से 
किया जाता ” | भंग की पत्तियों को सुखाकर कृद डालने ई श्रीर 
श्रावश्यऊतानुसार उस चूर्ण के पानी में पीसकर पीते हैं । इन ही भय 
था ठढाई कदते हैं। भग के डटठलों और पत्तियों पर एक प्रकार की गोंद 
होती है| योद को खुचकर तम्बाकू की जगह चिलम में पीते है।हस 
गोद को चरस या हुर्स कहते हैं| मग के फ्लो या झूलियो ने गुच्छे 
सभी जिन पर गोंद चढ़ा होता है, चिल्म में तम्बाकू की भाँति पिये 
जाते हैं | 

- भगतके फ्लो के गाँजा या कली कहते है| भर का हिन्दी में 
शिवबूटी श्रीर विजया भी कहते है, क्योकि पौराणिक सतानुस्पर कष्दायत 
है फ्ि शिवजी को, यह वस्तु बडी प्रिय थी | 

मद्ध की पत्तियाँ छोटी, पतली, लम्दी, श्रीर दामेदार शेती जी 

'पत्तियों पर वारीक -ोएँ होते हैं | पत्ती का रग कालापन लिये सह शरा 
देता हैं। मद्भ के वीर पर चमफदार आवस्ण चंदा दाता है | कच्चे 
त्रीज पीलापी लिये मटमने रंग के होते है) परियक्ष हो जाने पर ये नरे 
रग जे हो जाते हैं | इन पर श्वेत ब्रावरण चढ जाता है । 
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।,. भद्ध का हरा अ्रग, चाहे वह पत्ती हो, चाहे फूल अथवा याद, नशे 
है लिए काम में श्राता है । इसका ग्रमाव ठीक वैसा हीं होता है जैसा 
अन्य मादक वस्तुओं का | भड़ का सुख्य प्रभाव मस्तिष्क पर पढता हे | 
'डससे सस्तिक ब्रेकाम हो जाता है | यदि थोडी मात्रा में भक्ष का प्रयोग 
हुआ, तो हल्का नशा होता है ओर मस्तिष्क में विशेष प्रकार की श्रान्ति 
होती है| वस्तुएँ इरी-इरी दीखती हैं | जान पडता है कि मनुष्य आकाश 
से उड रहा है | कमी ऊपर जाता है, कभी नीचे आता हे । सरतिष्क पर 
प्रभाव पडने ने अदूम्ृत-अदसुत विचार उठते हे। नाना प्रकार के विसित्र 
ख्य या आकार दृष्टि पडते है। पाशविक वासनाएँ प्रबल दो जाती है| 
मनुष्य तरग सें पडकर कभी हँसने लगता है, कभी गीत गाता हे, ऋमी 
अइद्ास करता है। साराश यह है कि नशे की दशा में उसे व्याच नहीं 
इता कि म क्या हूं, कहाँ हैं शोर क्‍या कर रहा हूँ। यदि सात्रा अधिक 
'हो गई, तो नशा गहरा हो जाता है श्लीर मनुष्य अपने आपे में नहीं 
रहता | प्रचणट मढ की दशा में उन्साद हो जाने से, विविध बातें 
बकने लगता हैं | 
भदड्ग में यह दुसु ण॒ है कि वह चेतन्य को निर्बल करती है. और 
स्नायु-पुद्दों के सुन्न कर ठेती हे। नशे की दशा में मनुष्य कितना 
ही खाता चला जाय, ज्ञषुधा शात नहीं होती। देह में फुनकुनी वोध 
दोती है। छुदय की गति कमी तीत्र हे जाती है, कभी सन्‍्दर ख्ही 
दशा साँन ओर रक्त के सचार की होती हे। नशे की दशा से ताव 
बलवान हा जाता है और नींद आने पर ज्वर उतर जादा है। 
भद्ध तथा गजि के श्रधिक सेवन से नाना प्रकार के सेग यथा अपच्य, 
दूवलता, खाँसी, उदर-इंद्धि, सन्निपात का धावा उठ खव्टे होते 
है मति-भड्ट हे जाती है। मस्तिष्क विकृत हो जाता ह और सनुष्य 
सदा के लिए “विक्तिमत हे जाता है। कमी-कर्मी यह उच्साद कुछ 
का नोपरान्त, स्वय उतर भी जाता है। भज्ज के नशे में पुरानी शत्रता 
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या बेर-भाव की स्पाति ताजी हो जाती हैं और मनुष्य घोर द्विसा पर 
उतारू हो जाता हैं | 
भज्ज का नशा उत्तारने के लिए तरफारियों का नसक नींबू का सत 
इत्वांद का देना और शीतल जल जो सिर और शरीर पर डालना 
लाभदायक हैं । 
साधुओं, चोबो, पण्टो और वेरागियों में इसका विशेष प्रचार है. 
परन्चु स्मरण रखो कि थुरी वस्तु सदा सर्वदा बुरी दी होती #, चाहे 
उसके केई मशापुम्प ही सेवन क्‍यों न कर्ता हो । 
३--सदिरस--नशो में मदिर का बहुत प्रचार ह | मदिग अनेक 
प्रकार की होती हैं ओर श्रनेक रीति तया श्रनेक वस्तुश्नों में बनाई जाती 
है| नशा कसी मेँ न्यून कसी में श्रविक, होता सब में है | मदिरा के 
उस तत्व वो जो नशा पैढठा करता है, श्रलपोह्ल कहते # | वि० 
शरीर के सब अगो को दुपित कर डालता हे । भब्रि में श्रलफ्रोह्ल का 
वह्दी स्थान हे जो तम्पाकू में निकोटिन का । १ 
अलबोइल के विष का अनुमान इस बात से हो सकता ह कि यदि 
भछुली या कछुए को जल में मिलाकर 'अ्लकोहल य क्रेवन 
अण दे दिया जाय, तो उसकी मृत्यु हो जायगी | 
ठुम जानते हो कि यदि किसी रसीले फल को तोडकर दोएक 
दिन के लिए रख दिया ज्ञाय तो वह सडने लगता है| इसी प्रकार जीव 
जन्तु की लाश अधिक दिन-पश्चाव्‌ सढ़ने लग जाती है, किन्तु यदि इन 
वस्तुओं को संदिरा में रख दिया जाय तो यहद्द बरसों तक नहीं बिगइवीं | 
इसका काग्ण यह है कि अलकोहल के कारण बह दीयरु जो इन 
वस्तुश्नों को सडानेवाले हे स्व॒यं मर जाते है श्र यह य्श्लुएँ विकत 
नहीं होने पाती | ,+ * 
इसी ग्रकार यदि अखूठे की क्षफुदी को मदिरा में 
ते सफेढी जम जायगी | जिन लोगों ने टाफ्टरी 


ण्से 


गे डाल दिया जाय 
'पढ़ी है चह जानते "हैंकि 
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ये को आमाशय, हृदय ओर स्नायु-जाल लगभग उन्हीं वस्तुओं 
'"उनता है, जिनने अएडे की सरेदी बनती हे। अ्रत न्यष्ट हे कि 
;,5 के शरीर पर भी मदिरा का वर प्रभाव टोता ईजो अस्डे की 
दी पर | 
हम ऊपर वर्शन कर चुके है कि जो वल्लु मनुष्य के लिए. द्वानिकर 
उसकी स्वभाव स्वीकार नहीं करता. एस,लए तम्बाउ-सेवन रे पहले- 
'ल॒मतली होती # और वम्म हो जाता ह₹, इसी भाँति प्रथम 
थम मुरापान ते कैदी जाती है।.'* 


७५... मदिरा-संबन से अ्रनक द्वानियाँ है मव्रा ने शारीरिक शक्ति घट 
' नानी दे श्रीर बुद्धि हर जाती €। वाल्यकाल में मदिरा-सेवन शरीर मी 
मेयर ए;ं। मदिस पीने के उपरान्त भनुष्य वा मस्तिष्छ ठीक नहीं 
गाता | हाथ पैर बेदस हो जाते है, शरीर ऊ पुद्दे तन जाते है, जिद्दा स्थल 
थ जाती हैँ और चलने में पाँव कॉयते 7 । मस्तिष्क दूपित द्वोने से 
औनृप्य री मति भन्ष थो जाती है, श्च्छे वर वी पहचान नहीं रहती। 
ए+ सभप्र से सभ्य परम ददार सुशील प्रकृति का मनुष्य मी सुरा पीने 
४ पश्चात्‌ प्रलाप 'प्रोर हुर्बाद वकने ' लगता है, वह पवित्रता प्रीर 
गग्वित्रता में कोई भेद नहीं कर सकता । जब नशा श्रपिक होती 
ह, तय संस्तिव्क चेतना-पन्‍्य होने लगतो ह ओर शरात्री पर तनन्‍्हा 
ले जाती है | | ॥ 
लोगों फा विचार # कि यदि संठिय थोड्डी मात्रा में पी जाये तो 
टानि नहीं केरती । यह लोग शरीर के भीदर की दशा देखे तो इन्हें पता 
चनंगा कि मदिरा की योदी स्थद्य भी वक्त दुसक फेफडें, श्रामाशय यर्दा 
तक कि शरीर वो नस-नस दूषित कर देती है। म्ररा-पान से वह 
अथणु जो रक्त में उसन्न होकर रोगों को दूर करने में, साहाय्य देते हैं, 
मिपक्रय दो जाते हें । परिग्णम्त यह होता है कि सुर सेवन करनेवाले को 
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जो रोग होते हैं, वह कठिनाई से अच्छे होते हैं। सुशुप्रानादि के- दोष 
पुत्न-पीत्रादि तक चलते हैं। । # का शॉट 

श्रनुभव से सिद्ध हुआ है हि शयाप्री लोगों वी थायु की हो/रजाती 
है। बह नित्य नूतन रोगों के श्राखेट बनते रहते हैं । रोगत एँके।'चारः 
आकर फिर जाने का माम नहीं लेते, किन्तु दिन-प्रतिद्रिन बबढते ही 
जाते हैं, इसकी परीक्षा कई प्रकार से हो सकती है, गेहूँ.या किसी अन्य 
श्रन्न को तीन श्रलग-अलग कियारियों में वो दो, एक कियारी:को/मदिरा 
से सींचो, दूधरी को जल से श्रीर तीचरी की मदिरा व जल्ल दोनों ;मिला- 
कर | मदिरा से सींची हुई खेती शीघ्र उग श्रायेगी, परन्तु बहुत शीम 
ही सड़ मी भायेगी, मदिरा श्रीर जल से सींची उसके पश्चात न्ट 'होगीः 
और केवल जल से सिचित खेती सबसे श्रधिक काल तक, रहेगी। 
फल तो सिवाय जलवाली खेती के और किसी कियारी, में “न 
लञगेंगे। 

मदिरा की कुटेव छोइने के लिए सबसे पहले मनुष्य को/ढदृ प्रतिशा 
करनी चाहिए | उसके पश्चात्‌ यद्ि तम्बाकू सेचन करना हो वो डसे,भी 
त्याग दे, ताजे फल खाये श्रीर शीतल जल पिये, उष्ण जल से स्नान 
करे श्र नहाकर ठण्डा जल देह,पर डाल ले। यह प्रक्रिया करने 
पहने से शराब की चान छूट जाती है | पर 


६ हे 66 7 
४--अफ्रीम का प्रयोग--नर्शों में अ्रफीम भी अच्छा स्थान रखती 
है अफीम वस्तुत, पोस्त ऊ्रे फल का दूध है। दूध जमाकर श्रफीम बना. 
जैवे हैं। आफ्ूक या श्रफीम भी नाना प्रकार की रौतियों से काम आती “ 
'दै। गोली वनाकर खाई जाती है। जल में घोलकर पी जाती है | हुक: 
'कीरमाँति पी जाती हैं। पिछले प्रकार को चढ़ कहते, हैं। अर्फीस' 
(विष है। 0 अल गा 2 न ' « छह ५ ५ 


#े >श्रकीम पोस्त'की थोंढ़ी से पत्त की जाती है। पीस्त:का, पेब लगभग 
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श्कुया २ फरीठ के होता है। पोस्त का पुष्प शुलाब के फूल के बराबर 
होता हैं। इसकी पंखुडियाँ बड़ी-बदी श्रौर कोमल होती है । फ्रल 
गुलाबी, लाल या श्वेत रंग के होते है, जिनके त्रीच मे काला धब्बा 
शेता हे। जय पंखुडियाँ कड़ जाती हैं तब बीच की वोडी रह जाती है। 
यह बोंडी बढ़कर श्रण्टे के सदश हो जाती है। बरोडी के मीतर बे 
सुन्दर कोए्ट बने रहते हैं | जिनमें पोध्त के सूचम गोल-गोल, नन्‍्टे नन्हे वीज 
भरे होते है| जब बोंडी बडी हो जाती है तब एक विशेष प्रकार के काँटे से 
उस पर हल्क्री-हल्की रेखाएँ खींच दी जाती हैं | उसे “छेव” (या पाछुना) 
कद ते है | छेव चंदा तीसरे पहर दिया जाता है। पोस्त का दूध इन चिह्ों 
में से निकलकर रात में वोडी पर जम जाता है। पश्चात्‌ प्रभात-ेला में 
उस दूध के चाकू से खुरचकर रख लेते हैं श्रोर यही अफीम बन जाती 
हैं | द्घ-जम जाने के उपरान्त श्याम रंग का हो जाता है और 
[उसका स्वाद नीम की तरह कदुवा होता है। एक बोडी तीन वा चार 
बार पाछ्ठी जाती है। अफीम पूर्वी देशों की उपन है | चीन, ईरान और 
भारतवर्ष प्रादि में उसकी कृषि विशेष रूप से होती है। चीनी लोगः 
अफीम का सेवन श्रधिक करते है। श्रफीम में भी विप रहता है। इसमे 
दो विप तत्त्व हाते हैं, एक ते मारफेन दूसरा निक्ोटिन । श्रफीम के: 
सेवन का पहला प्रभाव यह द्वोता है कि मुँह, जिह्ा ओर कणठ सूख जाते 
है | ग्रफ़ीम तरी का नाखती है श्रोर खुश्की पेदा करती है। दूसरा 
प्रभाव इसका शआामाशय में पहुँचकर प्रारम्भ होता है| आमाशय तथा 
श्राति की प्राकृतिक प्ाद्रता जी आराह्र के पचने श्रोर श्रामाशय को 
अपनी पूरी प्रक्रिया करने के लिए श्रावश्यऊ है, सुखाने लगती टै, जिसका 
परिणाम यह होता है कि आमाशय श्लोर उसकी श्रन्तरग सस्या 
विक्त हो जाती है | अ्रॉती की श्रान्तरिक त्वचा सन्न हो जाती है, भूख 
मिथने लगती है, पाचन-शक्ति में गड़चडी हो जाती है, दस्त श्राने लगते 
है, शगर'भीतर ही भीतर मुलने लगता श्रौर सखकर काँटा हो जाता है $ 
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आँख का कोया बेंस जाताओँ ओर देह में सक-विन्दु वी, रहतेव 
जान पढ़ता £ अस्थिपिनर पर,खाल मद ठो गद् ५ है 


- » कक पा 

अफीम का प्रमाव मनुष्य की स्नायुश्रों ओर पुद्दों पर विशेष रूप से 
होता है| अफरस खाने के उपरान्त, पहले ते झरीरी >की नाडियों पर 
मादक का प्रमाव छा जाता है| फिर मप्तिष्ठ उत्तेन्ितड़ों लाता दृ॥ 
श्रस्तकरण में उम्ता और विज्ञीर्गतः उत्पन्न होती दे श्र एकीयछार: 
वी मेहनी छा जाती #। इस अवस्था के येद्रे समर पश्चात: सकी: 
आर जाती है, मिसे भ्वीनक ” कईते हैं। निद्रा का मोह हत्तर,नाने, पर 
सिर में पीढ़ा होती है और चक्कर आने लगवा 20।. «. 7 ६ 7६ 


अफीम अधिक खा जाने मे, मस्तिष्क व्यादुल हो 'चार्तिं है. तुद्धि 
चुड़ हो जाती £ै, न श्राख काम करेती है, न कान न चित्त ईम दशा 
में अफीम का प्रभाव मस्तिष्क पर वैसा दी होता ” नेता अलेक्रोइटल वा' 
क्लोसैफ़ाम का। श्रफ़रीम च्वानेवालों की डे सत्र हो जानी हैं [उन्हें 
पीडाओं का वोषे नहीं होता | लक 


; परीनक की दशा में अफ़रीमी लोग गिर पढ़ते द ज्ोट लगती है, खून 
निकल श्राता है, जल , नाते हैं; परन्तु उन्हें कट शात नहीं शेता | यदि 
अफीम बचह्ुव अ्रोविक साली जाये तो बिक्षिमता थ्रा जाती है ओर 
सुछु आ जाती है। « - ह 


अफीमी लोग गन्दे देते हैं| वे ,जल से ढरते हैं अर कभी नहीं 
नहाते । इनझी सह घएणा देती.-है कि स्नान 'करने सन अफीम का नशा 
लतर जाता-है। उसके सम्बन्ध में एक कद्ाबत प्रसिद्ध है--ध्या नह 
लाचे दाई या नहलायें. [चार भाई” -तातय यह है हि या तो जन्म 


अमय उनके हाई स्नान-कराती-है और या मर ऊामे पर चार जने स्नान 
ऋराते ईैं। - ,.- 


8 धर 
+ 5: कक 
रो 3 हा [६६ 


६ दम बता चुके हैं कि मारफेन' (मारकफियां) और नेकोटिन-'क़ठिनविः 


माठक द्न्य श्ह६ 


हैं। अतः अफीम मारने के काम में आता ॥ | इस काम के लिए अफीस 
खिलाते पिलाते हैं श्रोर तीन बार देह पर पोत देते : है | उसका विष 
मारने के लिए, इसे ठेह में पोछ देना चाहिए यदि श्रफ़ीम खिलाई- 
पिलाई गई है।, ते एरण्ड की पत्ती पीसकर रोगी के पिला देनी चाहिए 
और बारस्वार के करानी चाहिए, वैद्यक-क्रिया द्वाग श्रतीं के बोना 
' चाहिए | गेगी के। जागते रहना चाहिए | ठडे जल के छींटे सुँह पर बार 
बार मारे जायें और तोलिया जल से भिगोकर निरन्तर वायु की जाय | 
रोगी के टहलाना चाहिए | यदि शरीर ठणडा हे जाये और मूलांक 
इशा हो तो टहलाना अयुक्त है। यदि रोगी में पीने की सामथ्य हो तो 
गर्म क़हवा पिलाया जाय श्रौर नास डिया जाये | १० से लेकर ५ ग्रेन 
तक पोटासियम परमेंगनेट हु छर्टक से लेकर पाव भर तक जल में 
मिलाकर श्ाध-श्राध घण्टे पश्चात्‌ चार बार पिला देने पर भी लाभ 
>दीता हैं। ४ 
४इ--चाय ओर कहवा--चाय मारतवर्ष, वर्मा, लका, चीन 
अर जापान से उगनेवाले एक पोधे की सूखी पत्तियों की बनी होती हे | 
इसमें भोजन पीष्टिक पदार्थों का अश बिलकुल नहीं होता। बल्कि 
बराईन नाम का एक विष रहता हे, जो थोडा-सा भी शुद्ध रूप में 
सवा लिया जाय तो मृत्यु तक कर सकता है| चाय की एक ओस पत्तियों 
में यह विप १४ से ३० ग्रेन तक पाया जाता हे, अर्थात्‌ इतना अधिक 
दोता है कि यदि इसे अलग करके एक यार में कोई चाय न पीमनेवाला 
मनुष्य खा ले तो उसकी मृत्यु हो जाय | 
चाय पीने की आदत डालना बहुत बुरा है। परन्तु बहुत से लोगा का 
विचार हे कि आ्रावश्यकता होने पर थोडी-सी चाय पी लेना लाभ पहुंचता 
हे | चाय से सुस्ती ओर थकावट जाती रहती है, हृदय और नाडी 
तीन चलने लगती है। दिमाग में रक्त की गति अधिक हो जाने 
से मनुष्य की तबीअञ्रत सेंमल-मी जाती है। नींद श्राती हो तो ज्ञाती 


२७४ स्वास्थ्य कला श्रोर शह-प्रयन्‍्व 


रहती हैं, पसीना अ्रधिक शआ्राता हैं श्रीर प्राय, सिर, का दर्द /कमहों: 
जाता हैं, पर्ठु चाय में एक पढार्थ “'दैनिन” ऐसा द्ोतालशिकि व) 
पाचन यन्त्र को विगाड़ देता है। इसलिए, इससे भूख बन्द ही जाती 
है, कब्ज या वदहज्मी रहने लगती है श्रौर श्रन्त में दिलकमन्नोर 
हो जाता है अर 

चाय श्रधिक पीना या बुरी बनी हुई पीना, अहुत हानिफर दे | गले 
में बहुत देर तक पकाने से या पड़े रहने से चाय का “टैनिन” पदार्थ: 
अधिक मात्रा में निकल श्ाता है ओर उससे शरीर को बढ़ी ,द्वॉर्नि 
पहुँचेती है | वाजार की पक्री चाय पीना श्रनुचित है। चाय ब्नोने की 
ठीक रीति यह है कि पहले थोडी-सी चाय चीनी की चांयंदानी में: 
डाल दो और उसमें व्वीलता हुआ गर्म जल डालकर ऊपर से ढकनों' 
ढक दो। तीन या चार मिनट के बाद छानकर, रुचि-अनुर्सीर 
दूध और शक्कर मिलाकर पियो। श्रधिक गर्म चाय पीने से मेदें“ 
के अन्दर की मिल्ली जल्लसी जाती है। चाय के साथ सदा कुछ न 
कुछ खाना चाहिए। खालीपेट पर चाय का बहुत बुरा भ्राव 
पड़ता ह | ह 


ज्र दि 


कहवे में “कैफीन” नाम का एक बिप होता हैं, “टेनिनण 


होता है । इधका प्रभाव चाये जैसा ही है, इसलिए यह भी त्योज्य 
ही ह। का) के 


के 
प्रश्न 


हु 


($ ) शराब 'में विष का होना किस प्रकार सिद्ध किया जा 
सकतो । है| ++ हे पे 


(३ ) शराब'का मलुष्य के सम्तिष्क, हृदय और पाचन थन्त्र पूरा 
क्या असर पढ़ता है| ., 


] 


सादक द्वव्य रुक 


( ३ ) शराब पीने से मनुष्य को क्या हानियाँ होतो हैं ? 

( ४ ) अ्रफ़ीस का शरीर पर क्या असर होता है * 

(५ / बच्चो को सुलान के लिए पअभ्रक्तीम दे देना क्यों अनुच्चित है ! 

( ६ ) तम्बाकू से कौन सा विष होता है ? उसकी कितनी मात्रा से 
मनुष्य की झूृत्यु हो सकती है ? 

( ७ ) तस्वाक के अयोग से क्‍या द्वानियों होती हैं ! 

(८ ) चाय और क्रहवे में कौन से विष रहते है ९ 'नसे शरीर 
को क्या ह्वानि होती है ? 

(६ ) चार ठोक तौर पर बनाने फी क्या रीति है ? 


अध्याय ११ 


सधारंण रोग ओर उनसे बचने के उपाय 


प्रकोपक ज्याधियॉ--शरीर रोग का घर है | जरा-सी श्रसावधानी 
करने पर तरह तरह के रोग उस शरीर में उत्पन्न हो जाते हैं | इन गेगों 
में छूत के रोग अत्यन्त मयकर होते ह | ऐसी व्याधियो को प्रवोपक 
गेग या उठती वीमारियाँ भी ऊहते है| जो व्याधियाँ मद्ठामारी के नाम 
ने विख्यात हें बह्ठ भी छूत के रोग हैं | 


कोटारु--छुत वस्तुत उन सूच्मातियूद्त्म क्रीडों क॑ लिए, प्रयुक्त 
ढोती हैं, जो नाना प्रकर के गेगों ऊे हेतु है | बद क्रीयाणु इतने सूछ्म 
देते हैं कि विना शक्तिशाली श्रणुवीक्षण-वन्त्र के नहीं दौसते | प्रत्येव 
गेग के विशेष कीणाणु प्रथक्‌ छोते हैं | 

कीटाणुओ की धरक्रियाएँ. और प्रक्तर मिन्न-भिन्न हैं | कोई काला 
दोता है, कोई टस, कोई चित्तीदार | किसी में ऊठिन दुर्गन्धि श्रात्ती हे, 
क्सी के स्पर्श-मात्र से शरीर में छाले फफोले पढते है | परन्तु यह सब 
बडे कीट है श्रौर दिखाई पढते हैं | उनकी छोटी-छोटी जातियाँ भी है । 
बहुत-सी श्रज़ुरूप ई जो दीख नहीं पडती | सम्पूर्ण प्राणिवर्ग, वनस्पति 
वर्ग व खनिज वर्ग में कोई भी ऐसा नहीं जो इनके श्राक्रमण से बचा 
दो । पोधों में वर्षा-ऋतु ऊे साथ फर्फेंदी लग जाती है। पत्थर पर काई 
जम जाती है, आम दागी हो जाता है, झुँघा हुआ श्राटा कुछ देर रखने से 
चमीर हो जाता है, दूध जमकर दही हो जाता टे इत्याटि | यह सब 
इशाएं कौटाणुओ के प्रवेश क्‍्सने से उत्पन्न होती ६ | आधुनिक 


रु 


सावारण रोग और उनसे बचने के उपाय २० हे 


अन्वेपका ने ऐसे कीटाणुओ, की खोज की हईं, जो श्रणुवीक्षकू-यन्त्र से भी 
नहीं दिखाई पटते, परन्तु उनका अस्तित्व श्रवश्य है | 


बनावट और संतान वृद्धि--कीटारुओ की सन्तति बद्धि श्रद्धत 
है | प्रत्येक जीवधारी २० से तेकर ३० सिनट में किंचित त्वम्बा होकर 
एक से दो' कीयणुओं में विभाजित हो जाता है। इनकी संख्या 
निरन्तर वर्ठा करती है | यद्द तो हुई एक विधि। दूसरी विधि यह दे 
कि कीटाश़ु का जीवन-तत्व भीतर ही भीतर कई खंडों में विभक्त 
होकर प्रथक एथकू कीटणणुओं को उत्तन्न कर देता दे। विश्वचिका 
के ' कीयणुओं के विषय में अनुमन्धान से ज्ञात हआ्आा हे कि' एक 
कीठाशु एक समय में चार शअरत्र अ्रस्धी करोड कीटाशुओं को जन्म 
देता है। परनन्‍्ठ जहाँ यह विकेट पसार हैं वहाँ प्रकृति ने उनकी वृद्धि 
में कुछ 'रुकावर्ठ भी उत्तन्न की है, जिससे यह शीघ्र बढ़ नद्ीं पाते । 
यथा--दनके आहार का श्रसाव, अन्य जीवों का इनको भक्षण करना' 
शुद्ध वायु, घूप श्रर्दि 

यह जीव अनन्त अ्न्तरिक्ष-मण्डल मे व्यापक हैं, एक-रुक घूल के 
कण पर गणनातीन कीटाणु होते है | हमारे खाने पीने, सेँधने इत्यादि की 
कोई भी वस्तु इनसे सुरक्षित नहीं है। समुद्र की गहराई में ओर 
चायु-मण्डल के शिखर पर इन कीठाणुओं से च्राण मिल सकता है; परन्तु 
इन स्थानों में प्राणुधारी स्वयं नहीं जा सकते | 


कीटारुओ की पहचान--जब कोई पदार्थ विक्षत श्रोर दुर्गन्धित 
होने लगे अथवा खाने-पीनेवाली खाद्य वस्तु कुस्वाठ हो जाये, । या 
रूप-रज्ञ में अन्तर पड जाये, तो समझ लो उसमें कीटाणु घुस गये। 
इसलिए, ,उसको फेंक दो। भोजन का दूपित द्वोना, कुस्वाद होना, दूध 
का फट जाना, खट्ठी डकार आना यह सब कीटाणुश्रों के उत्पन्न होने की 
चूचताएँ हैं । । । 


२०४ स्वास्थ्य-कला और गद्ट-प्रबन्ध॒ * 


कीटाणुओं का आद्वार--श्राद्वार के विचार से 'कीटाणु तीन अकारे 
होते हैं। एक वह जो प्राणी और वनस्पति फे मुर्दों में ्रेवेशः/करेके 

अपना जीवन-निर्वाद करते हैं, ये कीयाणु ,ब्रिना वायु के जीवित /रद 
सकते हैं श्रीर शरीर के दर्गन्धित पदार्था से श्राक्सिजन,या ओपजन 
ग्रहण कर लेते हैं। दूसरे वह जो जीवित प्राणी और वनस्पति 
अपना निर्वाह करते हैं। तीथरे वह देँ जो स्थावर या, खनिज. वृग 
में रहते है औ्रौर प्रथ्वी के कार्वन अ्रेगारजन श्रौर तत््यंजन्‌ पर जीवन 
निर्चाइ करते है । $ 

हितकारी और अट्ठितकर कीटारु--कीगुओं का वपक द्‌ 
दो प्रकार का ह | बहुत से कीठाणु ऐसे है जे हमारे जीवनु की भरा 
श्यकताओं के लिए. आवश्यक हैं। अ्रनेक कीठाण ऐसे हैं नितक 
अ्रस्तित्व हमार जीवन के लिए घातक है| हितकारी कीठाणु, वह है 
जिनसे भोजन की सामगियाँ बनती हैं, जैसे श्रादे का खमीर, दँई 
ध्प्यादि | अहितकर कीयायणु वे हैं, जिनमें विपैले तत्त्व होते हैं | ... :. 

सक्‍खी--छ्ैटा सा जीव मकक्‍्खी मलुष्य का सबसे भारी शत्र हैँ | 
सैकड़ों रोग और सदस्खों सहार इसी के श्री 
चरण की कृपा से संसार में देते रहते | । 
इसके सक्तिप्त जीवन की घटनाएँ चित्ता- 
कर्षक है | 

मक्खी श्रण्डे से उत्पन्न होती दै। एक 
मक्‍्खी के जन्म लेने, जवान होर जाने और 
सन्तान उत्पन्न करने के योग्य बन' जाने 
में एक सप्ताह से दे सप्ताह तक की 


अवधि लगती है। एक” मादा भक्‍्खी एक 
व्योत १२० असुडे देती है। लिनेते १०--१२ या १४ दिन“संक के' 


समयान्तर में १२० भक्खियाँ हो जाती हैं | यदि केवल १२०५की अर्णनो' 





साधारण रोग और उनसे बचमे के उपाय २०५ 


उत्खी जाये ते दूभरे पक्ष में इन १२० मक्खियो से १४,४०० मक्खियाँ 
हो जायेगी | , इस प्रकार यह क्रम दिन-प्रतिदिन बढता ही जायगा । 
मक्खी के अ्रण्डो का एक ही भोल नहीं होता; किन्तु ?तने ही अण्छे कई 
ठोर देती हैं । 
मकखी का जन्‍्स-स्थान--मक्खिर्या प्रत्येफ भाँति की मलिनता 
ओर हुर्गन्बित पदार्थ में उत्पन्न द्ोती हैं | विशेषत घोड़े की लीद में। 
उन स्थानों में जद्ाँ सल सगुड्दीत होता हो | तुम देखोगे कि इस इुर्गन्धि 
पर गम्हदीन-महीन श्वेत रग के कण एक श्र रकसे है, यही इन सक्खियों 
के अगण्ठे है| जिनमें से दो-तीम दिन में बच्चे निकल शत हैं | वदि इन 
मलिनताओ में से केई बस्तु मक्खी के श्ण्टे देने के लिए उपयुक्त न 
मिली ते फिर सब प्रकार की सड़नेवाली वस्तु पर जो दुर्गन्चि में मिलती 
हैँ, अण्टे टालती ह | इसकी प्राणु-शक्ति बठी तेज़ होती है। यह सडने 
की गन्ध पर दूर-दूर पहुंचती है । 
मकखी की शारीरिक रचना--एक श्रणजुवीज्रक-बन्न्र के द्वारा 
यदि मारी के शरीर का निरीक्षण किया जाय ते ज्ञात होीया कि इसफा 
सम्पूर्ण शरीर सूच्म-सुक्षम लोमी से टका हुप्रा हे। सर, टाँग, पेट झाडि 
अम प्रत्यग पर बाल होते है | उत्की छ. टॉँग होती दें। उनमें 
वेसे ही कांट्रेदार काँटे द्वोतें है जेसे बड़े वोट या भींयुर की ाँगों से 
मिलते है। मक्खी की टांगों के सिरे पर एक गोल यही सी होती 
है, जिसमें से, एक चिपतिपा रस मिकला करता हे। यह रस उसे 
बलतुश्ं पर उल्टा चिम्ट जाने ओर चलने में सहायता कर्ता है | 
मक्खी की शारीरिक ध्रृद्धि की भिन्न भिन्न अवम्थाएँ---अरण्डे से 
निकलने के पश्चात मक्खी का रूप ऐसा नहीं होता जैसा उडते हुए । 
अक्‍्ठी का बच्चा थश्रण्टे से निकलते समय एक लम्बा सा काला वीडा होता 
है, जिसके न तिर का पता चलता है श्रौर न पैर का ठिकाना ) हाथ-पैर 
कुछ नहीं थेने | चार-पाँच दिन तक वह कीठे उसी लीट था गोबर को, 


२०६ स्वास्थ्य-कला श्रोर ग्रह-प्रवन्ध 


जिसमें जन्मते हैं, खाते रहते है | हरा रग का हो जाने पर उनका शरीर 
भी पहले की श्रपेत्ञा और बलवान हे जाता है | वर अवस्था समाप्त होने 
> पश्चात्‌ मक्खी के जीवन का दूसरा काया-कल्य श्रारम्भ होता ६। 
उनका रग घूसर मठला पडने लगता है | देह संऊुचित होने लगती ६ । 
गोबर या लीद इत्यादि के ऊपरी वरातल के पार करफे उसकी पेंदी में 
जा पहुँचती €, जहाँ वह श्रपना चोला बइलने लगती # | निएचल व 
म्थावर होकर एक लम्बे श्रण्डे के रूप में पट जाता ह। इसी प्रकार 
चार-पाँच दिन व्यतीत हो जाते है | उसके उपगन्त रूप परिवर्तन की 
तीसरी श्रौर अन्तिम अवस्था प्रारम्म होती | जप मे भीतर ही भीतर 
मक्खी की श्राकृति बनने लगती है| अब उसके पख निकल श्राते हैं। 
टॉगें बाहर श्राती है और सम्पूर्ण शरीर मक्सी ये सहश दो जाता ह । 
नप पूर्ण देह बन चुस्ती € तब कीड़ा ऊपरी आवरण फ्राटक्रर निकल 
आता है | पर व पर स्वच्छु करके डदने ज्ञगता 7] तीन चार दिन ऊे 
पश्चात्‌ उसकी अख्डे-बच्चे देने की बारी आरा जाती है और बह वश- 
बिस्तार के कार्य में मंल्ग दो जाती ह। 

मक्खी किस प्रकार साधातिक शत है--ठम पढ़ चुते हो दि 
मक्खी एक अत्यन्त अपवित्र जीव ६, जिठका समध्ष्त जीवन ही हर्गन्धि 
में जीतता है। मल, मृत्र, नाक, यूके, सड़ी-गली वस्तुएँ यही इसके मुख्य 
भीजन हूँ। हम जानते है कि इन दूषित वस्तुश्नों मं श्रत्यन्त विपमय 
मीटामु भरे पड़ होते हें कि जिसका हमारे शरीर में पहँच जाना स्यास्थ्य- 
हरी होता है आर उनसे नाना प्रकार के गेग उपनते हैं। जय कभीः 
भकखी इस प्रकार # दुर्शन्धित्त मर्लो पर नेठती हे त्र उसकी टॉग श्रौर' 
परी में सम्पृण मत्त भर जाते हैं | यहाँ से उद़क़र जय वह हमारे खाने 
पाने' की वस्तुओ्ो पर प्रेठती दे तय यह विपैले श्रौर हर्गन्धित रोगाण उन 


है तक पहुच जाते हैं श्रीर उन्हें स्वास्थ्यननाशक बना देते हैं | यह्‌ 
ऐसे दश। हुई, अब दूसरी दशा पर ध्यान दो | 


साधारण रोग ओर उनसे बचमे के उपाय २०७ 


मक्खी निरन्तर बीट क्या करती है | जिस पर ब्रेटती हैं, उसी पर 
त्रीय डाल देती ह | श्रनुभव के लिए किसी ऐसे स्थान में, जहाँ मक्खियाँ 
अधिक ए.उ5% हुथा करती है, एक श्वेत अलगनी बाँध दो । एक सप्ताह थे 
पश्चात्‌ अलगनी काली पड जायगी । सम्पूर्ण अलगनो पर एक सिरे से 
दूसरे सिरे तक महदीन काले बुन्दे लगे होगे। यह बुन्दे मक्खियों के वीट 
या विष्ठा है| तम समझ सकते हो कि मक्खी स्वय अपनी डउलत्ति 
ग्रीर आहार के विचार से एक अशुद्ध ग्रपविच् जीव है। मक्खी की 
बीट तो कही अधिक दूपित अपवित्र और जहरीली होगी। भोजन की 
जिन वस्तुओं को मक्खियों ने इस प्रकार अपविच्र और टगन्वित कर 
डिया हो, थे कहाँ तर पवित्र हो सकती हैं, दसे तुम स्वथ समझ सकते 
टो | इसी लिए लाने के बर्तन खुले ओर सीधे न रखने चादिए | एक 
तीसरी दशा दुगन्धि पलाने की ओर हे | 


मक्खी का नियम हि जब किसी शुष्क वस्तु पर बेठती है तब 
पहले उसे तर करती है श्रांर फिर चाटठती है | इस मन्तव्य के लिए वह्द 
अपने पेट के रस को मद से उगलती हैं | तुम जानती हो कि मक्‍्खी 
ऊे पेट के भीतर केसे-केसे विषले कीटाणु भरे पड़े हैँ । दस कीटा- 
खुझ से भोजन की क्या दशा होती होगी इसका स्व विचार कर 
सकती हो | 


इस प्रकार मक्खियो से विविध भाँति के रोग एक से दूधरे और दूसरे 
मे तीसरे वो लगते रहते है है ओर गाँव-गाँव, नगर नगर में फैल जाते 
है| साधारएत बिश्वूत्रिका' तिजारी, अपच्य, समहणी' पेचिश, मोती- 
मरा, फुन्पियाँ, फोडे, आरख उठना, क्षय, प्लेग श्त्यादि रोग मक्खियों के 
कारण एक-दूसरे तक पहुंचते है | ध्यान स्खो कि मक्छियों की सन्‍्ताम 
वृद्धि न होने देना उनके मारने के यही उुगसण और लाभकारी 
उपचार है| 


र्न्८ स्वास्थ्य कला श्रौर णद-प्रवन्य 


मक्खियो से बचने के उपाय--( १ ) खिटकियों ओर द्वार पर 
पर्दे रहें, इसलिए कि मर्क्खियाँ न थआने पायें | 

/ २) रोग ग्रसितों के पास मक्सी का प्रवेश न होना चहिए | 

(3 ) अपने घर या घर के पास ऊूडा, थ्राम की शुठलियाँ, तसरकारी 
के छिलके या किसी प्रकार की मड़ठी हुई बस्तुएँ इकट्ठटी ने होने दो ओर 
न कसी वस्तु को सड़ने दो । 

(८) सागी सडनेवाली वस्तुओं को या तो जला दो अथवा दूर 
पैतो से त्रिखरा दो ताकि इक्‍्ट्टी नशे जायें ओर मक्खियों को अरे 
देने झा अवसर ही न मिले । 

(५) सारी खाय-सामग्मी जो शीण की श्रलमारियों या जालीदार 
आहारो में यन्‍्द रक्खो, खुला कमी न रहने दो । 

(६ ) संडासों और मुहरियों को निरन्तर फ्िनाइल से इनवाते 
ग्हो। 

( ७ ) लीद, गोबर इत्यादि को या तो फिकय दो श्रथवा उसे पर 
मिट्टी का तेल या चना उलवा दो आर फिर किसी से बाइुर उता 
में फेक्चा ठो | 

(८) ससोईघरा के कमर्रों के द्वार पर सर्वदा पर्दे टाल कावों | 
भोजनालरयों के द्वार तो सदा जालीदागर होने चाहिए | 
(६) घर का कोना-कोना श्रन्यन्त स्वच्छु और पवित्र च्हना 
चाहिए | 

पिस्सू--3ते, विल्‍ली शऔ्ौद खरगोश टत्यादि ज्ञीवां के वालों में 
अनेक छोटे-छोटे कीडे रहा करते है| कभी वालो ऊ॑ उपर श्र जाते 
ओर कमी वालो में घुमक्र ग्वाल में चिपक जाते #| इन्हीं क्रीटों का 
नाम “धपस्य” है | 

मुगियों ओर वत्तको के पग में भी इसी प्रकार 


परन्तु उनसे 
छोटे कोड रहा करते हैं, उन्‍्ह कुटफी” फहते है । 


साधारण रोग और उनसे बचने के उपाय २०६ 


जो लोग पहाडो पर रहते हैं वे जानते हैं कि छोटे-छोटे 
भुनगे के समान जीव रात के समय मनुष्यों के बिछोनों में घुस 
ज्ञाते है श्रोर सारी रात कष्ट देते हैं | प्रात.काल दोते ही यह कृद- 
कृदकर दौवार और द्वार की दराज़ो में छिप रहते है। बह पिस्त्‌ 
कदलाते है। 


खब्मल की भांति पिस्यू का भी आद्वार रक्त हे | जिस पशु या मनुष्य 
के यह ठु खदाई कीड़े चिमट जाते हे, उसका रक्त निरन्तर चूसा करते 
ईैं | पिस्पू और मच्छुरों में यह भेद हे कि मच्छुर उड सकते है | पिस्स 
चिसथे रहते है |] यह छु.-सात इंच से श्रधिक नहीं उछुल सकते | 


५ 





ह नर पिस्सू सादा पिस्स 


प्लेग के पिस्पू--पिल्स के एक प्रकार के “ताऊनी पिस्यृ” कहते 

। सन्‌ १८६७ ई० में डाक्टर सायमण्ड ने यह खोज की थी कि ताऊनी 

चूहो जे द्वारा फैलता है | जो पिस्सू चूहों में पाये जाते है वही इस रोग 

के मनुष्यों में फेलाते है| उस समय से यह पिस्म “मूर्सो के पिस्त ? भी 

कहलाते इ, क्योंकि यह विशेषतया चूड़ों के व्रालों में रहते है श्रोर उनका 

>दून विया करते हैं | ताऊनी पिस्स छोटी-सी नन्‍्ही-नन्‍्हीं कुठाकर्या होती 
95८ 


॥॥|' 


२१० स्वास्थ्य कला ओर ग्रह-प्रवन्ध 


है. जो भमि के कीटाणु से चूहों में पैदा दोती हैं | इन पिस्सुओों की टाँगे 
बहुत लम्बी-लम्बी होती है, जिनमें पाँच जोड द्ोते हैं, दोनों श्रोर एक 
कटिया-सी मिकली होती ह | इनका रग मठमेला , छिपटा ओर सिर पर 
बाल होते है | पीछे. के अ्गों जी अपेत्ता श्रागेवाले श्रग छोटे व पतले 
होते है | ताऊनी पिस्स का में ह मच्छर के सहृश होता दे श्रोर उसमें एक 
जोडदार सींग होता है, जो भीतर से खोखला रद्दता है | इस पीले के नीचे * 
दे। डक होते हैं, जिनका आयार दौतेदार श्रारी की भाँति होता दे। जय 
पिम्स रक्त पीना चाहता है, तय डन टर्कों मे चूहे वी खाल में चुमो देता 
# और रक्त शोपण फ्रने लगता हूँ | पहले रक्त सीग ऊे पोते में श्राता £ 
वहाँ से चलकर मुँद श्रीर पट में पहुँचतो ह। नर का डील डौल मादा 
की अपेक्षा छोटा होता है| नर की पूँछ किचित ऊपर के उठी होती है 
श्रीग मादा की प्रँछ नीचे थे ठवी हुई | पिस्स श्रण्टे से उच्चन्न होते 
है श्रोर चार-पाँच कायाउल्पों में परे पिस्य बनते है | मादा एक भोल में 
आदठ से लेकर ११ तक श्वेत, चिकने शरीर श्रष्ठाक'र रूप के ओडे देती 
है जिनमें शीत ऋतुआ में ११५ दिवस में ओर ग्रीप्स 'ऋतुओं में 

अनुमानत इसग्ी शआवी अ्रवषि दी में बच्चे निकल प्राते है| अडे से 
निकलने के पश्चात पूरा पिस्स बनने में लगभग १५ दिन लगते है । 
पिन्सुझ वी माठा शुष्क मिद्दी या भमलोन गच अ्रथवा श्रन्य हुर्गन्धित 
स्थलों में अंडे देती है| अटे से निकलने के पश्चान यह लम्मे और 
छोटे-छोटे कीड़े होते हैं, जिनका रज्भ ज्वेत या पीत मिश्रित होता है । 
उस समय इनकी “गे नहीं होतीं वरन शरीर पर १३ शाखाएँ-सी फूटी 
शेती है | यह बच्चे सडी गली वस्तुओं पर जीवन निर्वाह फरते हैं. और 


भूमि या दीवार्गें की दरारों में निवास|।क्रते है | लगभग ७ दिन के 
उपरान्त यह नई मिट्टी क कणों का आवरण बनाकर श्रपना तीसरा 
चोल्ला बदलते हैं ओर ५ से ८ टिवस के अन्तर में चौथा रूप धारण सर 
लेत हैं और परे वित्स है जाते #' | 


सावारण रोग ओर उनसे बचने के उपाय २१ 


का 


मच्छुर की मादा ही काय्ती है, परन्तु पिस्स के नर व मादा दोनो 
काटते हैं श्रीर रक्त पान करते है | यो तो वर चूहों के शरीर में रहते ही 
हैं, परन्तु जब चूहा मर जाता हैं तय यह उसवों छोड़ देते है और दूसरे 
चूहों की टोइ्ट में निकल पडते हे, क्योकि म्रतक चूहे की देह में रक्त 
पीने को नहीं मिलता | जब्र अधिक भूखे होते है तय मनुष्य ओर दूसरे 
पशुओ पर भी वावा कर देने हैं | चूहों का निप्रम है कि जहाँ एक-दो 
चूदे ताऊन से मरे वढ्ाँ शेप स्वस्थ चूहे जगल को चल देते है। 

ताऊनी कीटारु--इफ्टर जरोलिया ने खोज की है कि ताऊनी 
कीटाणु या ताऊन के रोगाणु चूहों के पिस्सुश्लो से उदर में बढ़ते-फैलते 
रहते है और सात श्राठ दिन तक पेट में जीवित रहते है | इस समयान्तर 
में जब पिछा महुप्य वो काठता है, तब उसके भुँद़ की लसी के साथ यह 
कीटाणु भा निक्‍ल श्राते है ओर त्वचा पर एकच्र हो जाते है | जब्र 
काटने फ्े कारण खुजलाश्ट जान पडती है तव मनुर्य खुजलाता हे और 
यह वीटाणु खाल में प्रवेश कर रक्त में पहुँच जाते हँ। बहुधा वह 
कीटाणु पिस्सत के कग्ठ में एकत्र होकर बढते व पलते रहते है | जप्र 
कठ का माण अ्रवरुद्ध शे जाता हैं, तब वह भर से व्याकुल होकर 
जास्-जोर से काय्ता है। इस चेष्टा में वीटाणु कठ से निकलकर मुख-मार्ग 
से उस अंग पर थआा ज!ने है, जिसे पिस्सू काटता हैं । 

जो लोग नगे पाँव फिरते दें या मिद्ठी मे काम करते है उन पर 
पिस्सुओ को अ्र,क्रमण बरने की श्रघिक सुविधा मिलती है और यही 
कारगु है कि ताऊन की गिल्टी जाँघ या पार्श्य ( बगल ) में निकला 
करती है | 

मच्छुर--मक्खी वी भाँति मच्छुर भी एक श्रत्वन्त दु खदायी जीव 
है | इसके डेट दो सहस्त प्रभार दवोते है | परन्तु यहाँ केवल मलेरिया के 

मच्छरों का बगन फ़िया जायगा ओर वुलना के लिए सक्तित दइत्तान्त घरेलू 

मच्छुर का भी किया जायगा। 


२१२ स्वास्थ्य-कला और रह प्रयन्ध 


साधारण मच्छर--जो मच्छुर इमारी बाटिकाओ, सुद्दो और 
दूसरे स्थलों पर दृष्टिगोचर होते 
हैं, वह सायारणु प्रवार ऊे होते 
है | इनके पैर काले होते दे भ्रौर 





दि: शगीर के धब्पे नहीं होते। जब 
टेट 22५ 05... यह दीवार पर ब्रेठता है तत्र या 
डर >- तो दीवार के वरवल के समतल 


रहता है अ्रथवा कुबड़ा | धुएँ और प्रकाश से भागता £। यह घरों हे 
सवीर्ण जनों में, फूल के गमलों में, भीगे स्थलों में, जल के बर्तनों में, 
सालियां और दइ्चों के खॉडरों में निवास 7रते है। मच्छुर में विशेष 
थात यद्द है कि उसका श्वास आने-भाने का श्रग उसकी पूंछ के 
पाम होता है | 

नर मच्छर पत्तियों का रस चूस-चूसजर पेट भग्ता हैं, परन्तु सादा 
आसाहारी होतो हू । वह मनुष्यों ओर पशुओं के काटती और डउनता 
"क्त चूसती है । 

' मच्छुर की उत्पत्ति--मच्छुरों की जर्घात्ति श्रण्डे मे है | मादा जल 
में काले काले सुक्टम अडे देती है, जो एक पंक्ति में जल में तेगते रहते हैं | 
बच्चे निकलकर कई दिन तक जल में मछलियों की माँति तंग करते हैं | 
यदि इप्त जल में मेंढक व मछलियाँ हुई , तो कुछ तो उनके श्राह्र बन 
जाते हैं, श्रीर शेप वीडे जवान हवेकर उड़ने लगते ६ं। जिसमें मच्छुर के 
आय हो, उसमें यदि पाई वस्तु फेंकी जाय, त्तो जल की तग्ग मे डर वे 
डुप्की मार जाते है | मच्छुर मी मक्खी वी भाँति उई काया-पलट करता 
है। अठे से कीडा, कीड़े मे गोला, गोले से बच्चा बनता है औ्रौर तब 
कई मच्छर यनता है | एक मच्छुर से भी एस ऋतु में फई करोड़ मच्छर 


उत्पन्न है सकते हैं| मच्छुर ऐसे जल में उत्पन्न देते है, जो उुक्ा 
रहता हू | 


साधारण रोग और उनसे बचने के उपाय श्श्श्‌ 
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मलेरिया का मच्छुर--मलेरिया मच्छुरों की भी उत्तत्ति और ' 
रहने सहने की गति वैती दी हैं जैसी कि साधारण मच्छरों की | कर्म,- गुण, 
स्वभाव तथा रूर में अन्तर है। पैसें पर श्वेत या भूरे रग की चित्तियाँ 
होती हैँ | जब यह बैठता है तत्र ऐसा जान पडता है कि मानो सिर के बल 
खड़े है | जगलों, भीगे स्थलों, वराई के प्रदेशों, नदी नालों इत्यादि के. । 
कछारसे में यह मनन्‍्छुर बहुत होते हैं। इसी कारण ऐसे स्थानों के ' 
निवामी मलेरिया के रोग मे बहुधा यस्त रहते है। उसके अडे काले 
धूसर गर्ग के होते है और वह चार-चार गुच्छो में मिलकर तिनकों 
ओर पत्तियों में चिपक जाते हैं, जो जल पर तैरा करते हैं | वर्षा के 
डपरन्त अनेक कुठायतन और महदीनमद्दीन कीड़े कुश्नों और तालाबों 
में उनरते दृष्टि पहते है। यह मच्छुरो के बच्च होते हैं, जो बढ़कर मच्छुर 
बन जाते द । 5200 200 पक कट 

मलेरिया क्‍या वस्तु है ?--मलेरिया एक विशेष प्रकार के कीटाखु 
है, जो रक्त में पदा हे जाते हे । यह मच्छरों के द्वारा एक व्यक्ति से दूसरे 
व्यक्ति के रक्त में पहँच जाते है। इन कौटठाणुओझ्ओों के द्वारा जो रोग 
उत्तन्न होता ह, उनसे मलेरिया कहते है। 

मलेरिया के कीटामु--मलेसिया के रोगी का एक बूंद रक्त लेकर 
अगुवीक्षण यन्त्र से देखा जाय तो ज्ञात होगा कि लाल रक्त कर्णो के 
भीतर काले फाले बिन्दु है, जिनमें से कोई गोल ढंग के है, कोई 
श्रद्धा चन्द्राकार। यही मलेरिया रोग के कौटाण है जो बटफर शरीर के 
रक्त में व्यात दे जाते हैं | 

मलेरिया के कीटाणुओं का सम्बन्ध मच्छुर से--मच्छुर की 
मादा 'रक्त चूसकर पेट भरती है। यदि बह व्यक्ति मलेरिया का रोगी 
हुआ ओर उसके रक्त में मलेरिया के कीगण विद्यमान हुए तो रक्त के 
माथ वह कीटाझ भी मच्छर के पेट में चले जाते है। यहाँ जाकर बई 
अडे बच्चे देते है औ- सनन्‍्तति-विस्तार करते हैं | मच्छुर के अमिशाय की 


२१४ स्वास्थ्य-कला शोर गह-प्रवन्ध 


दीवार फट जाती € और वह कीयण मच्छर मे सम्पूर्ण शरीर में रक्त के 
द्वार व्यापक हो जाते हैं | जिस समय यह मच्छर किसी व्यक्ति को 
काटता है तो उम्रके मुँह के रस के साथ यह कीटाग भी खाल में 
आ जाते है श्रौर दशम स्थान छ्वाग दशित व्यक्ति के शरीर में 
प्रवेश कर जाते है | इस प्रसार मलेरिया जा बिप मच्छरों में 
से एक से दूसरे तक, दूसरे से दीमरे तक लगातार पहुँचता रहता है। 


श्रस्तु, ज्ञात हुआ कि जाडा-बुसार का रोग प्रसार करने के मूल कारण 
मच्छर है | 


मत्नेरिया फी वीमारियॉ--मलेरिया फ्रे कीटाणओशओं के कारण 
श्रनेक रोग उत्तन्न होते हैं, मुख्य प्रकार तो ठठः लगकर ज्वर होने 
का ?, चाह वह दनिक हो श्रथवा तिज्ञारी या चोथिया | जब बुखार 
पुराना हे जाता ₹ तय दूसरे रोग डत्पात करते हैं। यथा--तिल्ली 
बढ़ जाना, यकृत वी सूजन, श्रघकपारी की पीडा, जथा की पीड़ा; 
पक्ताघात, गक्त की न्यूनता, यद्भत निर्बुलता, श्रामागय निर्भलता, पेचिश 
च दस्त, कास श्वास या पुरानी खाँसी, दृष्टि-क्तीणता ब्त्थादि-इत्यादि | 

मलेरिया का ज्वर क्रम-नियम से क्यो होता --मलेरिया का 
ज्वर पागे बाँचकर श्राता है उसका कारण यह है कि यह कीटण 
विशेष श्रवसर पर शरीर में भ्रमण करते है ओर घृम फिग्कर रक्त के 
लाल क्यों में चने जाते ह | जिस समय यह दोनो से भनिकलक्र रक्त 
में प्रमते है, प्वर चढ़ता ४ और जब॒ पुन लोग जाते # तो ज्वर उतर 
जाता हैं | 

यह वीटाणु मनुष्य को स्लीक्ष और यक्तत में श्रथवा इंडियों की 
गुरियों मे जाकर घुसे रहते है, ऐसी दशा में रोगी भला-चगा रहता है, 
पफ्सी को सन्देह नहों होता कि यह रोगाकान्त है| यदि किसी पकार 


कमी उसका शआरोग्य नष्ट हुआ ओर वह बलद्दीन हआ ते यह कीटाग्य 
मिकल पढने ईं आर रक्त में द्रत गति मे दौड़ मचाने लगते हें । 


नगरी. 


साधारण रोस और उनसे बचने के उपाय २१५ 


मच्छरों से रक्ता--मलेरिया के मन्छुरो से बचने के लिए. इन बातों 
पर ध्यान देना चाहिए. ,--- 

(१) मच्छुरदानी ( नीशार ) लगाऊर सोना चाहिए | 

(२ ) सोते समय शरीर पर त्तेल मलना चाहिए | 

(३) पैर में ऊनी मोजे पहनना चाहिए श्रीर नगरी देह न 
बैठना चाहिए। 

(४ ) कमरों में पर्खो का प्रबन्ध रखना चाहिए । 

(५ ) दूषित और ऑंधियारे घरों में न रहो । 

(६ ) घरों के कोरनों में श्रोर अल्मारियों के नीचे काड दी 
जाये। 

(७ ) दिन के छमय कोठरियों के द्वार खोल दो, ताकि प्रकाश 
ओर वायु के कारण मच्छुर भाग जायें श्रोर सायकाल से प्रथम ही 
किवाड बन्द कर दो जिससे मच्छुर कमरे में न घुर्से | 

(८) घर प्रशस्थ खुले श्रोर हवादार हो ताकि प्रकाश और बायु 
पुष्कल मान्ना में पहुँच सके और भूमि में श्रारता न उत्तन्न हो | 

(६ ) कमरों में गन्धक, गूगल, असगन्ध और अक्द्दरकर्दा इत्यादि 
सुलगाने से मच्छुर मर जाते है औ्रोर बचे-खुचे भाग जाते हैं। नीम की 
पत्ती श्रोर उपले सुलगाने से भी यही लाभ होते हैं । 

( १० ) घरों में या घ॒र्रो के आस-पास जल न देना चाहिए, कूडे, 
नाँदे , हौज ( कुए्ड ) और नालियाँ सब॒ सदा सर्वदा स्वच्छता से घर्रो 
के पास के गरदद्दे या श्रन्धे कुशों को पाठ देना चाहिए | 

( ११ ) जिन स्थानों पर मच्छुरों की उत्तत्ति के साधन प्रस्तुत हों 
वहाँ घर न बनवाना चाहिए | 

( १२ ) घरों में ऐसे बर्तन न रहें जो छूछे हों श्रीर जिनमें सील 
का प्रवेश हो | 

( १३ ) तालावो, पोखरों इत्यादि में जहाँ मच्छुर उत्पन्न होते हैं 


२४६ स्वास्थ्य कला श्रौर यह प्रय्ध 


यदि थोडा-सा मिद्दी का तेल या पैरोफ्न छोड “दिया जाय सतो लिपिक 
चिक्नाई जल पर चहूर की भाँति फैल जायगी “जल में में ह 
अडे-बच्चे जो कुछ होंगे मर जायेंगे, क्‍योंकि तेल के करण उनकी / श्वो्त 
लेना दुस्तर हो जायमा | एक तोला मिट्ठी वा तेल सौ बर्गें फौट /जल ५ 
तल के लिए. पर्य्याप्त है । हद 
( १४ ) तालादों में मछ॒लियाँ और वत्तकें छोड़ दी ओय क्या क 
यह मच्छुरों के अडॉ-बच्बों को खा लेती है। "7 0३:26 
जू---ठमने देखा होगा कि बन्दर धाय' चैठेजैंठे | कमी-कमी एके: 
दूसरे के वालों में से कुछ बीनते हैं और कुछ नोच-नोच्कर फैंक ,देते 
है | वे एक-दूसरे के वालों में से जूँ बीना करते हैं। गन्‍्दे मनुष्य की 
भो जो अपने बाल साफ नहीं रखते, ऐसा करना पढ़ता है।/ईस*्जाति के 
छोटे-छोटे कीड़े दो प्रकार के होते हैं---एक तो वालों में' रहना”, परम, 
करते हैं और दूसरे शरीर और गन्दे कपड़ों १९" वार्लवोले की मी। 
और शरीर पर रहनेबालों फो 'चीलर! कहते हैं [/ ' / हट 
जे बालों में चित॒टी रहंती है।इस कीड़े के पर नहीं शीतें।, 
इसकी पिछली टाँगें पिस्पू की तरह लम्बी नहीं होतीं [इसलिए 
ने तो यह उड़ सकतो है श्रौर न भ्रधिक फुंदक ही सकती है !! यहँभलि[ 
में इधर-उम्र रेंगा करती है। विस्सू की तरह यह भी दूसरों को सघिर 
पीनेवाक्षा सुफ़्तूवोर जीव है| जबे यह काटती है और संघिर पौती ् 
तब खुनली प्रतोत होती है | श्रघधिक खुजलनि से घाव मे पं? जाते है | 
कमी-कमी घाव श्रचिक हो जाने से ज्वर मी श्रा जाता “| पिस्थे की 
तरद यह किसी घोर रोश के“कीटाणं नहीं लाती १ किन्तु भर्ुष्य को हुखी 
तो बहुत कर सकती है | ह.. 7 नए | 
> बन्द मनुष्यों को, जो कभी प्लहीं नहाते और अपने घीलों 'को ' साफ 
नहीं करते, यह तु ख अ्वश्य मोगना पढ़ता है। उनके नांख़न भी मैले 
हैं।इंसलिएं कार हुए/स्थांन गरखुजलाम से घोंवेंमें भी जहर! फैल 
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साधारण गेग ओर उनसे बचने के उपाय २१७ 


जाता # और घाव पक जाता # | 'चीलरः उरी मनुष्यों श्रे कपड़ों पर 
होते है, जो अपने कपर्डों को न तो कमी झाडते है. और न थधोते है। 
न्‍्नान करनेवाले, बालों को साफ़ रखनेवाले श्रोर स्वच्छु कपड़े पहननेवालों 
ऋ# शरीर में जे होती ही नहीं | परन्तु किसी जे वाले गन्‍्दे भनुष्य थे 
पास बेठन से उसके जे अवश्य लग जातो है| जे पड जाने के वाट 
तुरन्त दी उसके नाश का उपाय करना चादिए, नहीं तो खाल को बहुत 
हानि पहुँच सकती है। इलके कारबोलिक लोशन को तेल में मिल्लाकर 
लगाने से जँ मर जानी है। घाव हो जाने पर बाल साफ करफे उच्चित 
सरमश्म लगान मे खाल फिर ठीक हो जाती 6 | 

ब्वत लगने के ढहग--कीटाण कर्ट रीतियो से श्राक्रमण करते हैं | 
इन्हे हम निम्न पंक्तियाँ से देते २ | 

४ “एक प्रकार के कीछाणशु बह है ज्ञो खाने पीने की सानयरो मे 
श्रापर गिरते हे श्रोर श्राहार फेसाथ हमारे पेट में पहुँच जाते हैं, 
यथा--विश्ञचिया, चेचक, पेचिश इत्यादि इनसे हो उ.पन्न होते है | 

7-दृस्गे बह कीटाण है जोवासु में रहते हे | स्वाँस के द्वारा 
हमारी नाक और मुख के मीतर बेंठ जाते है श्रोर वहाँ अपना विपेला 
प्रभाव ज॑ ते है | क्षय, इन्फ्लुएजा; इलेष्मा, खाँसी इत्यादि इन्हीं से पैदा 
होती हैं | 

३--तीमरी भाँति के कीयाणु बह हैँ जो मकली, खटमल, जे, पिम्द 
प्रद्ट्त जीवों ऊ उदर में पलते है | वह जीव रक्त चूमने के लिए हमारे 
शरीर में प्रवेश कर जाते है और रक्त में मिलकर विविध भाँति की 
व्यावियाँ मलेरिया और प्लेंग श्रादि उपजाते हैं | 

४-चोगे कीटाणु वह हं, जो रोगी की देह में पलते है और 
शरीर की आता के साथ निकलकर ब्त्रों में लग जाते है | दाद 
खुजली, गज, ज्वेत दाग कुष्ट या कोढ इत्यादि का इसी प्रकार विस्तार 
होता ४ | 


९१ 
ते 
है| 


लाच्पय-क्ला और एद-प्रदनव 


स्वास्थ्य और छीटाणु--जिठ प्रकार एक्र क्नादू अपने साम्राज्य 
का प्रन्‍न्‍्च कता ह, ठीव उसी पत्र पति सारे शरीर का प्रतत्ब ऊरती 
४ | तुम पढ़ छुबे हे कि हमारे रक्त में दो प्रवार छे करपिस-क्शा शेोते 
# एक लाल ओर दूसरे सफेद । श्वेतास़ु शर्सन दी सेना दे, जिससे शरीर 
अं रक्षा होती है । नहें व नाडियाँ सह है जिनमें ले पीज और पुलिस के 
सिपाही एक स्थान से दूसरे स्पान के आया-जाया करते हैं | शर्सर को 
जनीझा यअन्थियँ तिलली और गिल्थ्याँ उत्यादि गढ़ है, भिनमें रच के 
ज्वेतायश्ों के लनिकों के ठल के दल विद्मान रहते ई श्रोर सनिकशिक्षा 
प्राम ऋसते हैं। अस्थि वी मजा शस्ब्रागार डे कह मे युद्ध की सावन 
सामनी सम्हीत होती है | 

रोगों के दीदाएु बाह्य शझ-तेना है वो हमारे शरीर पर चढ़ाई 
करते है। जब नेगाणु बसारे शरीर मेंय्त्रेश करता है तत साड़ियों के 
तार उसकी रचना मलिष्क क्षे देते है, वहां ठे रोक-पाम करने की श्राडा 
हेलो ह | श्पेताएुओ की सेना रुकर्पी समुद्र के [माय से डस स्पान पर 
उतार दी जाती है श्रीर वह रोयाउुश्रो क्ी ठेना के चारों श्रोर से बेर 
चैदी है, बदि बताए प्रन्‍ल हुएए तो वह गेगारुओं का सैदार ऋर झालेंगे 
और यदि गेगयु बिजयी हुए तो सेग प्रवक्ष है। ज्वना । 

क्वान्दाइन ( छुनहे गोग से रज्ा )-छृत की बीमारियों के 
अक्छ दीन में छुछ नम्य लगता ई बचापि रोगाग शरीर में वहुन पहले 
प्रवेश कर चुके ढोते ई [इसी कारण कह्षतन वी नअमान्यों ते लिए 
आ्रन्टाइन की श्रवधि हशआ ऋरती दे । क्वास्टाइन ऋचधि वह होती ई 
जब्र कसी व्यक्ति क्ष जिसके दिपय में किसी सीमातीत रोग की श्राशस्या 
देती है, श्न्य लोगों से प्रथक्न रखने है ताकि इनने समयान्दा: में यह 
चचिन हे जाये कि उसे कोई दीमातीत गेग है या नहीं | 

श्सि प्रतन प्रत्चेक्त टीमातीत गेग के गुत्त ने क्ञा एक विशेष समय 


हि 5020 8 हे 
हैता है, उसी ग्रका' छूत लगने की मी एक अवधि सती है| ह88 समय 
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के समाप्त हेने पर कीठाणु मर जाते ई 
नहीं रहता | 
परन्तु, यह बात सब लगती व्याधियों के साथ नहीं देती, अनेक 
बौमारियाँ यथा--यक्ष्पा, पृस्फुसक्षति इत्यादि ऐसी भी हैं, जिनकी छुत 
कभी जाती ही नहीं और न उनके छूत लगने और प्रकट हने का केई 
“ समय ही नियत हे | बहुवा पचीस-पचीस तीस तीस वर्षों के उपरान्त ऐसे 
रोगों का आविर्भाव होता है, यद्यपि छूत लगने का इनका काल व्यतीत है। 
चुका होता हैं | उसका फारण यह होता है कि जब्र तक स्वभाव बली रहा 
कीटाणओ ने अपना प्रभाव नहीं किया, परन्तु जहाँ शरीर में किसी प्रकार 
की शिथिलता उत्पन्न हुई उन्होंने भी श्रपना श्राक्मण कर दिया और 
शेग प्रकट है| गया | इन रोगों की छूत पीढियों तक चली जाती है, और 
यह रोग अ्रसाध्य होते हैं | 
_. ९१. महामारी या ताउन-मच्छुरों की भाँति गिस्सुओश्नों ने भी रोग 
, फैलता हे | यहाँ हम उस सद्दारकारी बीमारी वा वर्णन करेंगे जो विशेष 
प्रकार के पिस्सुश्रों से, जो चूड्टों फी देह में व्याप्त रहते ई, उत्पन्न होती 
है | इस रोग को “महामारी या ( ताऊन ) ! कहते हे | यह रोय संसार 
के समृद्धिशाली देशों की द्वानि कर चुका है । 
महासारी फेलने की विधि शरीर समे--महामारी एक भीपण 
बीमारी है, जो भूमि के कीटागुओ से चूदो में उत्पन्न होती है। चूहों 
के सूक्ष्म सूद कुटकियाँ होती है, जो “मूर्सो के पिस्स” कहलाती हैं। 
यह कुठकियाँ चूहों के शरीर में चिपटी हुई उनका रक्त पिया करती 
है | जे चूहे महामारी की बीमारी में ग्रस्त होते हैं, उनकी कुटकियो 
में मी यह विप्रले वीटाण आरा जाते हैं। चूहों का नियम हं कि जहाँ 
किसी स्थान पर मह्ामारी के रोगराण उत्पन्न हए. और उनके सहचर 
पीडित हुए, वह तुरन्त उस स्थान को तज दूसरे स्थानों को भाग जाते 
है। इधलिए जब रोग-पीडित चूष्टा मर जाता है श्रौर उसके शरीर में 


ओर छूत लगने का भय 


ला 
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७ 


सुथरों को विशेष करके महामारी झे कोंगसु प्रभाव कर ही नई 
सकते | 
महामारी-पीडित के लक्षण--जय महामारी के रोगाण शरीर 
में प्रवेश कर जाते है तब रोग वेग से प्रकोप करता है| यदि सोगी 
लवान हुआ आर रोग के डुगुण दूर करने की शक्ति उसमें विगजनान 
ई तो रोग का सामना करता हं ओर बच भी जाता हे। अन्यथा 
४ ब्ये से लेकर 3-८ दिन के समय में समाझ हो जाता है | 'चेण का 
प्रकोप श्रक्रस्मात श्रारम्म हो जाता है। पहले सच्म कुरकुरी बोध होती 
है, इसके बाद बहुत जोर से ज्वर चढता हैं और तापमान 2०४ श्रग 
तक पहुँच जाता हैं, सिर व पीठ में पीडा मालूम होती ह। अर द्टते 
हैं | कभी-कभी दस्त के भो होते हैं | अ्रर्सि लाल या कुछ पीली हो कृप्ती 
है | नेत्री के चारो ओर घेरा पड जाता ह | वृयरा बहुत बढ़-जाती 5, मुँह 
“उतर जाता है। तद्ा छा जाती है| यदि उबर १०४ ग्श ने आगे बढ़ 
गया तो गेगी की जीवन लीला समात हा जाती ६। श्रध्रिकतर जघा, 
कि, या ग्रीवा में [गल्य्याँ उभर श्रात्ती है। इनमें घोर पीदा होती 
है] रोगमस्त की शागैरिक शक्ति शरने शने' क्ञीण हो जानी € ओर 
सन्निषात की अवस्था प्रफ्थ होती हे | वि रोग सृच्म हुआ तो उपचार 
गिल्टियाँ पक जाती हैं, उनपें मवाद पड जाता है | पक्कर बहने लगता 
हैं | कमी रोग की प्रस्वरता से देह में त्वचा के नीचे सच दृपित ने काले 
काले उब्बे पड जाते है। उमी-कभी मूत्र भी अवरुद्ध हो जाता # , सुख 
ओर नामिका से रक्त ल्ञाव दोने लगता है | यह सब अवस्था अन्य“ हें | 
परन्तु महामारी का सबसे मबानक प्रकार निसोनियाई ताऊन ह लिरुमें 
पबिरला ही बचता हैं | 
सहासारी से सावधानी--मद्ामारी से बचने के लिए, कुछ बातो 
का «गान रखना चाहिए | पह्ली वात वह हे कि चूदीं से नित्तार पाने 
का दृढ़ प्रवच करे, गुह मे गच जहाँ तक हो सके पकक हो। रहने-सइने 


ञ्ठ 


५ 7४४ 


साधारण रोग श्रोर उनसे बचने के उपाय २२३ 


२. श्लैष्सिक ज्वर (इंनफ्लुएंजा )--श्नफ्लुण्जा मरीवाला बुल्लार 
है | इसके साथ श्लेष्मा की व्याधि भी लग जाती ह। ढेह में पीडा होती 
है और रोगी शिथिल है। जाता है। 

प्राचीनकाल में रोम के निवासी इस व्यावि को क्रस्थर्टों का 
उत्पीडन या शनि दृष्टि समझते ये और इसी धारणा के कारण इसको 
+इनफ्लुएजा” (श्र्थात्‌ अहवाधा) कहते ये | लगम्ग १००० वर्ष हुए 
यह रोग पहले-पहल इराक़ (अरब) में हुआ था, परन्तु इसके पश्चात्‌ 
६०० वर्ष तक खुम रहा | सन्‌ १४१० ई० में यद्द रोग फिर भड़का, 
परन्दु इस समय इसका प्रभाव वेगबान था और यह व्याधि समस्त 
यूरोप में फैल गई | इससे उपरान्त ३७० वर्ष तक यह एकदे। 
बार श्रीर आई ओर लाखो मनुष्यों का क्षय हो गया, परन्तु सन्‌ 
श््पश ई० में दसका बड़ा प्रकेप हुआ, क्योंकि शअ्रत्य की वार 
ससार का कोई खड़ ऐसा नहीं बचा जहाँ इसका श्रीचरण न प्हुँचा 
हा | श्रव की बार यह रेग भारत में मी आया और अनेकानेक जन- 
सहार हुए. | 

युद्ध-ब्वर--इनफ्लुणएजा के बहुत से लोग “लड़ाईं का बुखार 
भी कहते हैं। कारण यह कि यह वट॒धा कसी घनवोर सम्राम के पीछे 
फैलता है | महा समर के श्रन्त में जब लाशें सडती हैं, उनमें इनफ्लुएजा 
के कीटाणु उत्पन्न होते है श्रौर चहँ शोर के वातावरण के विपैला बना 
देते है। पहले पहल यह रोग आस-पास के देशों को तबाह करता है 
पश्चात्‌ इधर-उधर छूत के द्वारा फैलता है सन्‌। श्षट१८ ई० में भी 
यह 0#क्रामक रोग जर्मनयुद्ध से लोटनेवाले सैनिकों के द्वारा भारत 
में पहुँचा था। ) 

इनफलुएंज़ा की छूत--इंसफ्लुएंजा छूतवाली व्याथि है | कीटाणु 
उसकी नाक, खेंखार, थधुक, और बात-चीत करने' से उसके शरीर 
से निकल वायु से मिल जाते है और उसे विपाक्त बना देते है। 


२२४ स्वास्य-ऋला और यह पतन्व 


न लोगों तक यह विपेली वायु पहँचती हूं वेद इस गेश में 
अत्ते हो जाते हैं। इस गेग के तीज्रता से मचलित होने या क्ारप 
वह्दी # | 

अलपयत्ता, कुछ लोगा क्र स्वभाव इनफ्लुएजा के क्रीद्यणओं को 
उदय देता ह और उन पर ड्वका प्रभाव नहीं होता, परन्तु ऐसे 
उठाहरण बहुत कम है | यों तो बह रोग प्रस्तेक्त ऋतु में शोंदा 
5, परन्ठ शीत प्रधान देशों में शिशिर काल में कट परिवर्तन के समय 
5 जा यक्ोप ग्रधिक़ होता हे | हे 


५... शएजा के लक्षण. इलेष्मिक “चर में शीश, कड़ि, नत्रो 
और शगीर में बेदना उठती हैं। कमी ज्यर जाड। देकर आता है और 
१भी जाटे के बिना, कमी , 7 जोर ने सर्दी होती है | नाक व श्रखों 
अल बहने लगता है| सास तेज शे जाती है, तोवा श्रोर व्ञम पीटा 
हैने लगती है। आवाज ब्रेठ जाती है | खाती श्राने लगती है जिससे 
निरन्‍्तर कफ निकला ता | सभा नजला भी आ बरता है, उबर 
में नाड़ी वेग के पढक्ती है। मूत्र का ग लाल हो जाना है, मत्र 
थोटी मात्रा में ग्रितता ह, अवास में टर्गन्पि निम्लतो : शरीर गेगी को 
“गइ लता शरीर दुर्बलता बढ़ने लगती है | बे 


निमोनिया ( उस्फुसदाइ ) है| जाती > | ज्ञीग॒जा के ँ 


के त होने के 


साधारण रोग और उनसे बचने के उपाय २२५ 


ब्वर या तप--इनफ्लुएंज़ा का ज्वर सामान्यत, '१०२ से १०४ 
अश होता है; परन्तु जरजरता बढ़ जाने से अथवा ज्वर प्रचए्ड है। जाने 
से मस्तिष्क परु[कठिन प्रभाव पडता हे | रोगी के सन्निपात है| जाता है | 
वह दुर्वाद वर्रने लगता है। यह अवस्था भयानक है | कभी-कभी ज्वर 
के केप में शरीर पर महीन-मद्दीन दाने निकल श्ाते हैं, जिनसे शीत॑ला 
का सन्देह होता है, परन्तु ऐसी दशा में घाण-शक्ति निपट लोप है| जाती 
है । यह बात निकास में नहीं होती | 

इनफ़्लुण्जा से त्राण पाने के उपाय--सर्चदा शुरू भ्रौर खुली 
हवा में रहो | चित्त को, प्रसन्न रखा, रोग से न डरो न उसकी चिन्ता 
करो | सेते समय कमरे की खिडकियों ओर भरोखों के खुला रखो। 
शीत से बचे | शरीर के ठडी वायु से सुरक्षित रखो। , आहार सूच्म 
खाश्रो, मन्दामि न होने दो । ठडा जल, लेमोनेड और बर्फ की कुन्रफी 
“ इत्यादि न खाश्रों | जिस स्थान का वातावरण भीड श्रोर जन-समूह के 
कारण उ्ए श्रोर दषित हो, वहाँ न जाश्रो | घरों के शुद्ध पवित्र रखो | 
उनमें लोबान, धूपीक, गोंद, अगर श्रौर सुगन्धित वन्तस्पति जलाओ- 
भोजन के साथ दारुचीनो, काला जीरा, अ्रदरक, श्जवाइन, सोंठ ,श्रीः 
अन्य उष्ण द्र॒व्यों का सेवन करो | रुसाल में कपूर वी डली श्रथवा 
यूकलिप्टस ग्राइल लगाकर सूघो | 
रोगी के लिए सावधानी--इनफ्लछुण्जा के रोगो के एकान्त में 
स्च्छु श्रौर हवादार स्थान पर रखो | स्वस्थ मनुष्यों के रोगी के पास न 
जाने दो | रोगी के उच्छिष्ट को न खाश्नो | उसका तौलिया तथा अन्य 
चस्त्र उपयोग में न लाशझो | जिस स्थान पर इनफ्लुणज़ा का रोगी हो चहाँ 
. कुछ न खाओ्नो-पिश्रो | रोगी के थूक व कफ के एक बन्द उगालदान में 
रक्‍्खो श्रोर जलां दो | जो व्यक्ति इनफ्लुएज़ा से अस्त हो, उसको आरोग्य 
लाभ करने के पश्चात्‌ मी दस-बारह दिन तक लोगों से न मिलने दो | 
उपके घर-बार तथा कर्पडे श्रादि को साफ कर दो। 
श्प 


श्य्द लास्थ-कला और य्‌ "पत्रन्ध 


शेत्ता है | नवें-दसवें दिन दाने परभाने लगते हैं। इस कार दो सत्ताह 
के बेंधऊर उतरने आरस्म होते है | जब प्रीए पूचने लगता 
है, तो दानों के उनलाहट होती है। ० ने खुजचा जुनलाजर श्रव 

लेते हैं 
शीतत्ा का अभाव शरीर पर--पप्टी उत्तर जाने पर त्वचा पर 
जाल पीले कण के पन्ने रह जाते हैं, परन्तु यदि शीतल्ना सचरणइता मे 
हुई तो पीष कारण द्वाने के नीचे का मास गल जाता € श्रौर 
में गड्ढे पढ़े जाते हैं | स्मरण “खो रीतला केबल व्राहर ही 

है ही 


के भाग में ऊैलती, बरन्‌ ? ऊन, आँखें, कह श्रातें, 
श्रौर श्राह्र नलिका इत्पा ९, देह भर के सभी थर्भों में 
निकलती शीतला के रोज) आँखे सूज जाती हैं. और 
अकाश हे नह पाती । बल्ले के भीतर शीतला के कारण यूजन 
शो जाती है के खाने पीमे कष्ट शेता है । भीतरी दातों 
'की तरलता / नाक और हु हे करती है | कभी-कभी तो 
ख़ि जाती है | अतड़ियों शीनला दे फारण दस्त आने 
गैंगते हैं और पल से विशेष ' हरे की दुर्गन्धि 'आने लगती हैँ 
नाशय से दातों के भूजे में पीप ओर रेघिर थाने लगता हे 


और त्याग करने में ,गड ज्ेती है। नाक की श्रातरिक शीक्ला 


पे ! मस्तिष्क की शीतना 
से हर उन्माद रोग हो है। अर पे कान पर 
| दोनों का प्रभाव शैता है । की दृष्टि भौर, अवण-शक्ति सन्द्‌ 
पड़े जाती है। 
बे शोशित शीचला ( बनी चेचक ) 7 एक श्कार ख़नी 
! “लाता 7 ५ है साधातिक होता है | क्में रोगी ब्रेह्ठत कम 
परककक | के रोगी के  निर्बल और जर्जर कर ढातती है | 
र् तू 
!पितनता श्रौर उन्निपात हे जाता है | ३. प्रेयबान हो 


थ 


साधारण शेग श्रोर उनसे बचने के उपाय २२६ 


जाता है ] दाने बहुंत काल में निकलते हैं | बहुधा बेठ जाते हैं। दोनों 
में पीप के ठोर श्यामता-सहित रक्त हो जाता है। वृक्क व वस्ति से रक्त 
बहने लगता है | 

शीतल्ञा में रोगी की सेवा-सुश्नू घा--रोगी का कमरा स्वच्छु तथा 
वायुमय है| | कमरे की उष्णता मध्यम दशा में रहे | ठंडी वायु के मकि: 
भीतर नशथ्राने पायें | शीश पीड़ा के लिए तर रुमाल सिर पर रक्‍्खो। 
तसल्ली के लिए बर्फ के ठुकड़े चूसने के। दो | कटि वेदना श्रौर शरीर की 
ट्र्स के लिए जल एक टब्र में भरकर उसमें रोगी के बिठा दो और 
१५-२० सिनट तक इसी प्रकार स्नान कराश्ों। तत्पश्नात्‌ १० प्रेन 
४डोवर्स पाउडर” का सेवन कराओ । बच्चों के इस ओषधि की आधी 
मात्रा दो | कटि-पीडा के लिए सेंक गुणकारी है | मंदाभि दूर' करने के 
लिए थोडा सा रेंडी का तेल तत दूध में मिलाकर पिलाओ । अशआहार 
सूक्म और शीमगची यथा- दूध, यख़नी, आशजो, मूँग का जूस 
इत्यादि लेशमात्र स्लेमरीन के साथ मिलाकर दो | कारबोलिक एसिड 
२ माशा या पोटाधियम परमैगनेट १० ग्रेन पाव डेढ़' पाव जल में घोल- 
कर दानों के दिन में तीन-चार बार इस श्रक से धोया ' जाये। 
इससे दानों का पीय नहीं सड़ेगा श्रोर खाल पर शीतला के दार्नों का 
प्रभाव कम होगा। दानों की कलब॒लाइट श्रोर जलन रोकने के लिए 
पपणी उतर जाने के उपरान्त जैतून का तेल ओर' चूने का 'जल 
सम भाग मिलाकर या २ माशा काखोलिक एसिड ४ माशा गर्म जैनून 
के तेल में मिलाकर लग्राश्नो | बच्चों के हार्थों में दई के पहल बाँध दो 
जिससे वे खुजला न सके | सजे हुए गले में तोवा भर शहद पाव॑'भर 
गुलाबजल में घोल करके गरगरा करवाशो। बच्चों के कश्ठ में लेप ही ८ 
कर देना पर्यात है। सूजी हुई आंखों पर फाहे रखो श्रौर कुछ बूँदे 
आंखों में भी ट्पक्रा दो। रोगी जब स्वस्थ हो जाय तत्र प्रति तीसरे दिन» 
कारबोलिक एसिड मलकर तीन बार नहलाश्ो | : 


हे स्वाख्य कला श्रोर शह-प्रवन्‍्ध 


शीतल से रज्ना--शीतला से बचने का उत्तम डंपाष थोका. 
लगवाना हे | जिन लोगों के चेचक का टीका लगा है, उनके शीतला 
नहीं निकलती । यदि निकलती मी है तो इलकी। छत लगने फ्रेपौच 
दिन के भीतर भी यदि दीका लैंग जाये तो प्रकोष घट जाता द्दै। 
टीका उत्तम लगना चार्दिए। बर्चों [को एके बार दो-तीन मास थीं 
अवस्था में श्रोर फिर दश ग्यारह वर्ष की श्रायु में टीका लग जाय 
तो स्क्षा हो जाती है। उत्तम टीके वी पहचान यद है कि टीका 
लगाने के तीसरे दिन वह स्थान उमर जाय, चौपे दिन उनमें दाने 
पड़ लायें, पाँचवें दिन सूद्म ज्वर चढ श्राये श्रौर छठे दिन दातनों में 
रत भरकर उनकी नोके दब जाय और प्रत्येक दाने के चार्सो औ्रोर 
लाल पेरा पह जाय । इसी दशा में ज्वर वेगवान होता है, सातवें दिन 
से दानों में पीप पढने लगता है। दो सप्ताह के भीतर दाने सुख जाते है 
और दीन चार सप्ताह में पपड़ी उतर जाती है। यदि, यद्द लक्षण न 
उलन्न हों, तो समझ लो कि टीका श्रच्छा नहीं लगा और दोबारा 
टीका लगाने की श्रावश्यकता है । 

शीतल्ा में सावधानी--रोगी के घर में उपचारकों के घिंवा श्रौर 
लोगों को न भ्राना चाहिए, विशेषत, बच्चों को | कमरे के कोनों में 
कपूर के खण्ड रख दिये जायें, यूकलिप्टस श्रायल कपड़े में लगाकर रख 
दिया जाये | उपचारक ऐसा व्यक्ति हो, जिसके शीतला निकल चुकी 
ही अथवा उनने हाल ही में शंका ज्ञगवाया हो। शोगी का मूत्र; 
पुरीष, थूक काखोलिक लोशन में ,डालकर वस्ती से बा गड्वों 
देना चाहिए | रोगी के वस्त्रों को २ सेर कार्ोलि 


वोलिक एसिड, एक पौधों 


उष्णु जल में मिगोकर आ्रध घटा तक खौलते जल में उयालो श्ौर 


तब घोवी को दो। रोगी के प्रयोग में फाँच व चीनी के जो बन रहे 


हा उनकी खौलसे जत्ञ में डालकर व्यवहार में लाश । पंत्ाते, रोगी 
कमरे के घुलवाकर उसमें गन्धक सुलगाओ । 


साधारण रोग श्र उनसे बचने के उपाय २३१ 


४, खसरा--खशरा भी शीतला की मांति एक लगती बीमारी है। 
इसमें प्रथम प्रथम श्लैष्मा होता है | फिर ज्वर चढता है। ज्वर के चौथे 
दिन शरीर प२ छोटे-छोटे पोस्त के बराबर नाल दाने दिखाई देते हैं। 
खसग सावारणतया बच्चों को निकलती है श्रीर जीवनकाल में केवल एक 
त्रार होती हैं | यद्द लगती बीमारी है। ड्ुक मात्र छूत में यह एक से 
दूसरे को हो जाती है | इसकी छुत बर्तनों, पुस्तकों, चिट्ठी इत्यादि से 
लग जाती हैं | छुत लगने से १०-१२ दिन के पश्चात्‌ यह प्रकद होती 
है। यद इतनी साझ्तिक नहीं द्ोती जैती शीतला हैं। यदि वक्ष के 
आन्तर्कि अग पीडित दो जाये तो यह मयकर हो जाती है | 


खसरा के लक्षण--खसरा का लक्षण प्राय: वैसे दी होता हैं जैसा 
कि शीतला के वर्णन में लिखा जा चुका है | ज्वर के चौथे दिन मुँह पर 
महीन दाने दीखते हैं और दो-तीन दिन में सम्पूर्ण शरीर में दीखने 
लगते हैं| डनका रथ पीत सिश्चित लाल श्याग्युक्त लाल अथवा 
गुलाबी रग का होता है | दाने निकलते समय ज्वर मीपण दो जाता है | 
एदी प्रयलता से बढ़ने लगती है | दाने मली भाँति निकल श्राने पर दोनों 
गेगों का वेग घट जाता हैं| छुठे-सातर्थें दिन दाने मुर्काने लगते है. और 
एक समाह के पश्चात्‌ उनकी भूसी झड़ जाती ई | 


छुत की अवधि--ऐसमे तो खसरा की छूत रोग के श्रादि से लेकर 

रथ 
भूसी उतर जाने के तीन सत्ताइ तक रहती है, परन्तु यदि इस समव में 
खाँसी प्रकोष करे या कान बहने लगे, तो छूत का प्रमाव अधिक 
हो जाता है । 

खतरा का प्रकोप-काल--खसरा भी सामान्यतः जाड़े में श्रथवा 
हेमन्त के अन्त में होती हैं| प्रखुर रूप से यह्ट ऐसे नगरों में हुआ करती 
है जहाँ की बस्ती सघन दो और जहाँ शुद्ध वायु का आगमन न हो | 
बच्चों को माता के गर्भ से भी यद रोग लग जाता हे | वर्षा-ऋत समाप्त 
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होने पर जाड़ों के शआ्ारम्म में यह रोग अधिक भीपण छा धारण 
करता है | 

खसरा का भीषण प्रकार--नीले दानोंवाली खप्तरा भयानक होती 
है। उसके दाने कभी कभी पूरे नहीं निकलते और बैठते जाते ६ । रोगी 
को ज्ञीणता व दुर्बलता हो जाती है। इसमें सामान्यतः खाँसी श्रौर 
निमोनिया हो जाता है। रोगी श्रधिकतर मर जाता है। इसमें बहुधा 
दस्त भी श्राने लगते हैं | 

रोगी की सेघा सुभुषा और उपचार--खमरा के रोगी की 
सेवा सुश्रुषा ठीक उसी प्रकार करनी चाहिए, जैती कि शीतला के रोगी 
की | खसरा के दर्स्तों में शर्बंत इच्चुलश्रास € माशा जल में देना लाभ 
करता है। इसमें फेफड़ों में क्ञति हो जाने श्रौर निमोनिर्या होने का मय 
रहता है, श्रत रोगी के वक्त की रक्षा करना तथा उसे शीत से बचाना 
चाहिए, | उष्णु जल पिलाना चाहिए । उष्णु जल से स्नान भी कराना 
चाहिए, उष्ण-प्रशन वस्त्र भी पहनाने चाहिए | बादाम की गिरी 'प्रीर 
कतीरा एक भाग कद, के बीजों की गूदी २ अश और मिश्री ३ भ्रश 
लेकर सूखे ही पीस लिया जाये, येहीदाना के छुबाब में मिलाकर 
चटनी की माँति रोगी को चंदाया जाये | शर्बत बनफृशा तथा जृफिया 
उष्ण जल में घोलकर पिलाया जाये। इससे बक्षु की रक्षा होती हैं। 
छाती पर तारपीन का तैल मलना तथा मछली का तैल पिलाना 
गुणकारी है । 

६. हैज़ा--हैजा भी कीटाणुश्रों छे होनेवाला रोग है। इसके 
कीटाज़ु विशेषकर गन्‍्दे जल, जल मिले हुए. दूध श्रीर अ्रशुद्ध भोजन 
के' द्वारा शरीर में पहुँचते हैं।ये कीथणु श्रास्म्म में, किसी हैजों के 
दीमार से ही चल्षते हैं, रोगी के के और दर्घ्तों में होते हैं और 
बहँ से या ते मक्खियों के द्वारा या-रोगी है देख भाल करनेवाले लोगों 
की अशुद्धता के फारण जल ओर - भोजन , तक पहुँच जाते हैं | इसलिए 
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साधारण रोग श्रौर उनसे बचने के उपाय २३३ 


हँजे ने बचने के लिए सबसे श्रच्छा उपाय शुद्ध जल, शुद्ध दूध श्रौर शुद्ध 
मोजन फ्रे श्रतिरिक्त और कुछ मुँह में न पहुँचने देना ही है। जो लोग 
हज के रोगी की देख भाल करते है।, उन्हे खाने-पीने से पहले श्रपने हाथ 
साबुन से खूब अच्छी तरह घथो लेने चाहिए, प्रन्यथा रोग होने की 
अ'श्ढा रहती है। 

जे का मुख्य लक्षण यद्द है कि रोगी को खूब को आती है श्रोर 
चावलो के माँड जैसे दस्त जल्दी-जल्दी थ्राने लगते हैं | पेट श्रौर टाँगों 
में दर्द-हाता है, खाल ठडी हो जाती है श्रोर रोगी अ्रधमरा-सा दीखने 
लगता हैं | 

हैजा बड़ा घातक रोग है | इससे प्राय गाँव के गाँव तबाह हो जाते 
हैं । इसके होने पर कठिनता से १०० में ६० या ८० रोगी श्रच्छे हे पाते 
हैँ | हैज़ो का शक होने पर किसी श्रच्छे डाक्टर से चिकित्सा कराना 
अत्यन्त श्रावश्यक्र है। नीचे लिखे नियम इस रोग के विषय में याद 
रखने चाहिए :--- 

(१) रोगी की के और उसके दस्त, जहाँ तक हो सके, जला 
डालना उचित है। कै- श्रौर दस्त, राख श्रोर चूने से भरे हुए, मिद्दी के 
बर्तन में क्रना ठीक है | यदि इन्हें जलाना सम्भव न हो, तो कुश्नों ओर 
नलों से दूर एक »हरा गढा खोदकर उसमें दाव देना चाहिए। 

(२) हैज़ा फैन रहा हो, तो सब कुश्रों में “पोटेशियम परमेंगनेट ? 
नामक दवा डाल देनी चाहिए | इससे जल तो श्रवश्य लाल हो जायगा, 
परन्तु हैजे के कीटारु मर जायेंगे | 

(३ ) रोगी के कपड़े धोवी को देने से पहले या तो जल में खुब 
उबाल डालने चाहिए, या उन्हे “कार्बोलिक लोशन” में कुछ देर सिगो 
देना चाहिए | ऐसा न करने से हैजा फैलने का डर रहता है। रोगी के 
कपडे नहर, नदी, कुएँ, या तालाव में घोने ठीक नहीं, । 

(४ ) हैजा फैला हो तो बाजार की कोई चीज मत खाश्रो | 
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(५) पहुत श्रश्चिक पक्रे हुए या कच्चे फल खाना ठीक नहीं । 
फल खाश्रों तो उन्हें “पोटेशियम परमेंगनिट” फ्रे जल में श्रन्‍्छ्छी तरह 
थोलोी। 

(६) हज़ा होने पर “पोटेशियम परमेगनेट” की गोली खाना 
लाभदायक दे | 

७ पेचिश--पेचिश शेने पर, पेट में दर्द ( मरोड ) होकर, पतले 
दस्त श्रामि लगते हैं | दस्तों में श्रौव श्रोर खून मिला निकलता हे] 
पेचिश कई प्रकार की होती है, परन्तु संवका कारण प्राय: निहृष्ट 
भोजन, गन्दे निवास-स्थान, बेहद थकान, ठड लग जाना, बदहाप्मा 
थ्रादि ही शोते हैं | पेचिश के कीयाशु भी, हजे की तरह जल के द्वारा 
फेलते हैं | पेचिश से बचने के लिए. खाने-पीने में लापरवाह्दी न करना 
बहुत आवश्यक है | ठड से बचना शोर शुद्ध दवा में यथातम्भव रहना 
चाहिए | साफ रहना भी बहुत ज़रूरी है। पेचिश हो जाये तो उसकी 
चिकित्सा किसी श्रच्छे डाक्टर से करानी ठीक है | 

८. तपेदिक ( क्षय-रोग )--यह रोग भी कीटाणुश्नों द्वारा देता 
हैं | इसके कीटाणु शरीर के किसी भी भाग--फेफड़ों, पाचन यन्च, 
दृड्डियों, जोड़ा, गिल्टियों, पेट आ्रदि--पर श्राक्रमण कर सकते हैं | इनमें 
से फेफड़ों से होनेवाला तपेदिऊ सबसे श्रघिक होता है | शेगी के कफ में 
फीटाणुओं की संख्या बेहद रहती है। वैज्ञानिकों ने पता चलाया है कि 
२४ घण्टों में कफ के द्वारा ४)००,००,००,००० कीटांण तक निकल 
जाते हैं। कफ के प्रति घन सेन्‍्टीमीटर में १० करोड कीआशु तक है। 
सकते हैं | ये कौयणु रोगी के खाँसने, बोलने, साँस लेने और थूकने से 
धवा में जा मिलते हैं | रोगी का थूफ जप्र सूख जाता है, तब कीट धूल 
के करों में लगकर हवा में इधर-उधर घूमने लगते है और साँस के द्वारा 
अन्य युरुषों के फेफड़ों में जा पहुंचते हैं | विद्यौनों, पहनने के कपड़ों और 
उमालों द्वारा तपेदिक का रोग सूत्र फैलता है श्रौर मक्खियाँ भी इसके 


पाप 


कर 


करा 


श्रीटाणु फैलाने में सहायता करती हैं | रोगी के बर्तनों में खाना, तपेंदिक- 
वाली गायों का दूध पीना और मक्लियों श्रोर धूल द्वारा अशुद्ध हुआ 
भोजन करना अपने मेदे में जान बूककर इस रोग के कीटाणु पहुँचाना 
है | इससे श्रातोंवाला तपेंदिक है| जाता है | 

कुछ समय हुआ, तपेदिक के लोग बिलकुल अ्रताध्य रोग समभते 
थे, परन्तु इसके आरम्म होते ही यदि टीक चिक्त्सा की जाय, तो यह 
अच्छा हो जाता है।यह रोग धीरे-धीरे शरीर पर अपना श्रधिकार 
जमाता है| कभी-कभी कई साल तक तपेदिक रहने के बाद शगी की 
ऊत्यु होती है | प्राय श्राराम्मक दशा में रोगी अ्रपने के स्वस्थ समझते 
रहते हैं श्रोर इसलिए, रोग श्रसाध्य होने पर ही उन्हें इसका पता 
चलता है | 

इस सोग के मुख्य लक्षुण इस प्रकार हैं “--रोगी का वज़न घटने 
लगता है, उसका रड्ग पीला पड़ जाता है ओर कमी-कभी उसके गाल 
लाल से हो जाते हैं। काम करने की शक्ति ऐसी कम हो जाती है कि रोगी 
शीघ्र ही थक जाता है । दोपद्दर के बाद इल्का बुख़ार आने लगर्ता है 
श्रौर सास लेने में कष्ट होता है। खाँसी, थूक में लाली, चिड़चिडा 
श्रौर निराश रहने का स्वभाव, बार-बार जुकाम हो जाना भी इस रोग 
के चिह्न हैं। 

भारतवर्ष में श्रसंख्य मनुष्यों की मृत्यु तपेदिक के द्वारा होती है। 
हमारे देश में यह रोग कई कारणों से अ्रधिक होता है | थोडे स्थान में 
बहुत लोगों का रहना, मकान हृवादार न होने, खाने की कमी, बुरा 
खाना, बेहद थकान, निवास स्थानों में नमी, नालियों श्रोर ज़मीन की 
गन्दगी, शराब की अ्रधिकता, मुत्र-रोग, प्रकाशददीन जगह रहना, थृकने 
का स्वमाव, बाल-विवाह और पर्दे की प्रथा आदि अनेक बार्ते इस 
रोग के होने में सहायता देती हैं।चिन्तित या दु,खी रहना, बल से 
झधिक काम करना श्रोर नित्यप्रति रोगों के चंगुल में फँसना--वास्तव में 
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के|ई भी वात, जिससे शरीर की शक्ति हीन हो, तपेदिक के कीटमुओं 
का देह में वसना सरल बनाती है| 


तपेदिक से वचने का सब्रसे श्रच्छा उपाय अपने शरीर के स्वस्थ 
और बली वनाना है। उदा श्रच्छा श्रोर काफ़ी भोजन करना चाहिए | 
हवादार श्रौर धूपवाली जयझों में रहना ठीक हू | व्यायाम थोड़ा-बहुत 
प्रतिदिन करना अत्यन्त श्रावश्यक है | जहाँ तक हो सके तपेदिक के रोगी 
से बचना चाहिए | इस रोग की प्रारम्मिक दशा में स्वास्थ्य के नियमों 
का पूरा पालन किया जायगा तो यह रोग जाता रहेगा | 


६ कर्णमूल--इत रोग में कान क नीचे प्रीढ़ा होती ६, थोडा- 
बहुत ब्वर श्राता है और कार्नो के नीचे श्रोर सामने की शोर सूज़न हो 
जाती ६ै। सूजन केवल एक ओर भी हो सकती दूं । पीड। के कारण 
मोजन चवाने ओर निगलने में वड़ा कष्ट होता हैं | यह रोग बहुचा ५ या 


६ दिन तक रहता है ओर प्राय एक सत्ताह में त्रिलकुल नाता 
रहता है । 


कर्णमूल रोग छूत से हो जाता हैं | इसलिए, यदि कसी को यह 
गेग हो जाये तो उसे स्वस्थ मनुप्यों से श्रलग रखना उचित है | रोग 


की दशा में ठड से बचना चाहिए। सूजन को बार-वार सकने से बडा 
लाभ होता है | 


१० ओऑसें दुखना--श्रांखों में धूल या मेल पढ जाने से, किसी 
प्रकार की नेजनसम्बन्धी छूत लगने से श्रौर वेंद्द सख्त धूप या लू में 
घने से प्राय नेत्र दुख श्राते हैं | नेत्र दुख आने पर फ्रोरन उसकी 
उचित चिक्त्ति करनी चाहिए, नहीं तो कष्ट बढ़ जाने का भव रहता 
है| इ6 रोग के आरम्भ होते ही नीचे लिये उपचार करने लाभकर 


रे ये उपचार अर्खि श्राने से पहले किये जायें, तो श्रॉर्से दुख्ें 
ही नहीं । 
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(१) अाखों को बोरिक ऐसिड के लोशन से दिन में दो तीन 
बार घोशो | लोशन बनाने के लिए एक प्याले जल में दो बढ़े चम्मच 
चोरिक ऐसिड को मिला लो | जछू त्रिलकुल साफ होना श्रौर लोशन को 
साफ वर्तत या शीशी में रखना श्रावश्यक है । अ्रखिं धोने फे लिए 
“शग्वि धोने का कांच या ग्याला? (आई गिलास) बाजार से मिल सकता 
हैं, जो श्रत्यन्त उपयोगी है । 

(२) बोरिफ लोशन से धोने के पश्चात्‌ एक एक बूँद श्रार्मिगील 
लोशन ( १० प्रतिशत ) श्राँघों में डालना चाहिए | ह 

(३ ) बोरिक एसिड या थ्ार्जिसेल लोशन न मिल सक्रे तो नमक 
के पानी से श्रसिं घोई जा सकती हैं | एक गिलास जल में आ्राधा छोटा 
चम्मच साफ नमक को मिलाकर, जल्ल को उप्ालना श्रौर फिर ठडा कर 
लेना चाहिए | यह जल भी विशेष रूप से लामकर है। 

ग्राँखें दुखने में यद्ट सावधानी सदा रखनी चाहिए, कि जो वोई दवा 
भी प्रयोग की जाय, त्रिलऊुल स्वच्छ हो । 

११. जुकाम--ऊंदाचित्‌ कोई भारतवरासी ही ऐसा होगा, जिसे 
जुकाम ने कमी न कमी न सताया हो | साधारण तौर पर तो प्रत्येक 
मनुष्य को वर्ष में दो-तीन बार जुकाम हो ही जाता है। बहुत से लोग 
समभने हे कि जुकाम का कारण ठंड लग जाना ऐ | यह भूल दहै। 

जुकाम भी कीटसुत्रों द्वारा होता है। इसके फीटाणु साँन के द्वारा हमारे 
शरीर में पहँचते है| बहुवा घर में एक श्रादमी को जुफाम होता है, तो 
कुछु समय बाद सबफो द्वी हो जाता 8 | 

एक डाक्टर कहता है कि “जुकाम का रोकना यई वारतों पर 
निर्भर हैं। इनमें से एक मुख्य बात यह # कि उचित भोजन श्रोर 
प्रतिदिन व्यायाम द्वारा शरीर को मली दशा में रक्‍्खा जाय | उस 

मनुष्य को जो, प्रतिदिन डच्ित व्यायाम कर 5 हे 
परन्तु खाता खूब हैं, जुकाम श्रक्खर व 
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और व्यायाम न करना ये दो साधारण पते है, जिनसे जुकाम होता ६ | 
सम्पूर्ण शरीर का प्रतिदिन उडे जल में स्नान करना ए$ पक उपाय 
है, जियले शरीर ऐसी दशा में रहता है कि जुकाम नहीं लगता ) उन 
लोगों से जिन्हें जुक्तम है,न मिलो | वह स्थान जहाँ पर मनुष्य को 
जुकाम सुगमता से हो जाता है, वह कोठरी हैं जिसमें श्रीर भी लोग है 
श्रौर जिसके द्वार वन्द हैं और ट्रामकार में श्रौर ऐसे श्यानों में जहाँ पर 
सावारण सभाएँ होती ६, तुकाम लग चाता है| यदि वह गेगी जिने 
जुकाम है दूसरे मनुष्य के मुख पर छींक या खाँत दे तो उस दूसरे 
मनुष्य को जुकाम होने वा भय दे ।” 

“एक ही प्याले में जल पीने से श्रौर एक दी तौलिये को मुँद शोर 
हाथ पेछुने में उपयोग करने से यह रोग फैल सकता हैं | किमी का पिया 
हुआ हुका पीना ठीक नहीं | कम प्रकाशित श्रीर कम वायु संचारवाली 
कोठरी में रहना, धूल पूरित वायु में साँस लेना, ठरड में खुले रइना या 
भीगना, पसीने से गीले हुए कपड़ों की दशा में हवा में बैठना, कम 
सेना और अधिक परिश्रम करना--इन सब कारणों से जुकाम लगता 
हैँ | उन लोगों के जे मुँह हरा साँस लेते हूँ या जिनके दाँत सड गये 
हैँ वहुघा वास्वार जुकाम होता रहता है ।? 

१३ हुकवमें--यद एक छोटा कीड़ा होता ह जिसक्न शरोर एक 
हुक या कटिया की भाँति मुडा होता है | इसी कारण इसके हुकवर्म कहा 
जाता ईं | यह शरीर के भीतर आँतों में पहुँचकर श्रपने झुँद द्वारा चिपक 
जाता है | इसके मुख के भीतर तीखे आँकड़े पी माँति श्रम शेते हैं जिसे 
वह श्राँतों के काठता है श्रौर रक्त के चुसता है। इस प्रकार जिस व्यक्ति 
के शरीर में यह पहुँच जाता है उसकी श्राँतों से यह बराबर रक्त चूसता 
रहता है। 

_ रोग उत्पन्न होने का कारण--चह पाया गया है कि बौड़े 
तो में अंदे दिया करते हैं, जो रोगी के साथ उसके शरीर से बाहर 


5 
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निकलते रददते है | जब तक यह अडे श्राँतों के मीतर रहते हैं तब तक कीडे 
नहीं बनते । किन्तु आँतो से बाहर निकलने पर एक या दे ही दिन में 
श्रद्ठों के भीतर कीदे बन जाते है| प्रथम यह कीड़े अ्रडों के भीतर रह 
है, किन्तु जब वे शरीर बड़े हो जाते है तब वह अरडों के तोडकर बाहर 
निकल झाते हैं | जय धूल या मिद्दी के साथ यद्ट कीडे मनुष्य के शरीर 
पर पहुँच जाते हैँ तब वह तुरन्त चर्म को काटकर भीतर घुस जाते है। 
वहाँ से कीड रक्त में पहुँचते हैं और तत्पश्नात्‌ फिर आँतों में पहुँच 
जाते हूँ । 

इस कारण खेतो या दूसरे स्थानों में नगे पाँवों फिरना उच्चित नहीं | 
खेतो में लोग प्रायः शौच के लिए जाया करते हैं। यदि उनके मल में 
इन वीड्ठों के भ्डे उपस्थित होते है ते वह ब्ाँ की मिद्दी में मिल जाते 
है श्रौर समय पाकर कीटे बनकर जे। लोग भी वहाँ नगे पाँव फिरते 
* है उनके पाँवों या ठाँगो के चर्म को काटकर उनके शरीर में पहुँच 
जाते हैं और श्रन्त में शरारती में पहुंचऋर रोग उत्पन्न कर देते है । बगाल 
श्रीर व्रिहार में चाय की खेती में काम करनेवालों के नद्द रोग बहुत 
देता है | 

रोग के लक्षण --जिस व्यक्ति के शरीर में यह कीडा प्रवेश करता 
है वह कुछ समय के पश्चात्‌ दुर्बल हे जाता है | उसका रग पीला पद 
जाता है, क्योंकि शरीर में रक्त की कमी ह्वे जाती हैं और भीतर की 
ओर से पलक सफेद दिखाई देते है | मुंह पर हलकी सी सूजन आ जाती 
है | पलक भारी दिखाई देते है, पेट बढ़ जाता हे, चित्त में उत्साह नहीं 
रहता और न काम करने की शक्ति द्वी रहती है। यदि उचित चिकित्सा 
ने की जाय तो अ्रन्त का रोगी की मृत्यु हो जाती है | 


रोग से बचने के उपाय--हस बात के याद रखना चाहिए कि 
गेग सदा रोगी के मल ही के द्वारा फेलता है। इस कारण जहाँ-तहाँ 


२४० स्वास्थ्य कला और एह-प्रवन्ध 


मल त्वाग करने की मनाही शोती चाहिए । गाँवों में विशेपका इस बात 
पर ध्यान देने की आवश्यकता है | 


नगे पवों फिरना उचित नहीं | गन्दा जल पीने जे साथ भी सेग ऊे 
दीड़े आँतों में पहुँच सम्ते हे, इसलिए सदा शुद्ध जल्ल का नहाने ओर 
पीसे तया दूहरे क्वा्मो में मी प्रमेग करना उचित 6 । रन के समान, 
कुएँ या तालाय इच्चादि के चार्रो ओर कहीं भी मेला एकत्र न होने 
देना चाहिए. । यदि रोग का सनन्‍्देद दो तो किमी डाक्टर द्वाग मल वी 
परीक्षा करवा के रोग की पूर्ण चिक्त्मा क्नना आ्रावश्यक ६ | 


१३ दाद--बह एक छोटे से गोय इच 7 रूए में प्रकट होता ” | 
इसमें मी खुजली वहुत उठती है | इकक्े इत्त के चाग श्रोर छोटी छोटी 
फर्ियों की एक पक्ति सी वन जाती है | घीरे वीरे यह बच बढ़ता ह्वता 
है। यर सेग सिर तथा चेहरे अ्यवा शरीर के और फिसी अन्य भाग 
में भी हे सकता है। वह भी एक प्रकार का सक्रासक्र सेत £ जा कीटों 
से उत्तन्न होता है | दाद के कीढ़े खाज पे कीटों से भिन्न हाते हैं | बढ 
रोग शीघ्रवा से एस से दूसरे के लग जाता ह और ढाद जे छूने नथा 
शेगी से पास की वायु के साँस के साथ लेने में तथा द'ठवाले जे पम्प 
के छूने अयवा परनने से मी उत्तन्न हेता ६ | 

निस्सक्रमण ओर निस्सक्रासक द्रव्य--जो कुछ टैग मनुष्य यो 
अधित करते है, उनमें से सबसे अधिक भवक्भर संक्रामक गेग होने ह ] 
बम: पढे चुकी हो कि सक्रामण गेय भिन्न भिन्न प्रक्ञार क कीटाणुओं 
या लक हा पा पा के उस्न्न हेने के लिए और इनसे 
हक कस पे हर अनुकूल गा ज् दूषित वायु, 

] जन, कनवार आर मेत्ा उत्याडि पाये जाते हैं | 


जिस स्पान की वायु शुद्ध होती है और नहीं सूर्व की गमा उचित झात्रा 
में पईँचती है, 


वही 
हाँ येय के क्षेठामु अपना घर नर बना नज़ते | 
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इसलिए कीयणुओं से बचने के लिए श्रपने घरों में और उनके चार्रो 
ओर खूब सफाई रखनी चाहिए। 


. जब किसी प्रकार प्रकृति के नियमों का उल्लघन होता है, तब 
कीटाणु अ्रविक्त मात्रा से उत्पन्न हो जाते हें ओर उक्रामक रोग ज़ोर से 
फेलते हैं | ऐसे समय मे सफाई के लिए. कुछ विशेष उपचार करने पढ्चते 
है। कुछ द्र॒व्यों की सहायता से इस वात का प्रवन्ध किया जाता है 
कि रोग के कीटाणुश्ों झा नाश किया जाय | रोग के कीटणु के नाश 
करने को जो उपाय काम में लाये जाते हैं, उन्हें निस्सक्रमण कद्दते 
हैं। जिन पदाथो को काम में लाया जाता है, उन्हें नित्सक्रामक द्रव्य 
कहते हैं | 


कुछ नित्सक्रामर उपाय ऐसे है, जिनका प्रबन्ध प्रकृति ने स्वयं 
किया है | जैसे त्वच्छ वायु और धूप । स्वच्छ वायु में कीटाम़ु अपना 
घर नहीं बना सकते | जहाँ सूर्य का प्रकास श्रोर तेज घूप पडती है, वहाँ 
के कीआंणशु मर जाते हैं। धूप में सूखने से हैजे के कौयम़ु तीन-चार 
घंटे में नष्ट हो जाते हैं। मोतीकरा के कीयाणु घंटे श्रयवा डेढ़ घठे में 
ही समास हो जाते हैं | पहनने और शओ्रोढ़ने विछाने के वद्न ओर कमरे का 
अन्य सामान कभी-करमी धूप में रख देने से जो कुछ कौटाऱु उन पर आरा 
जाते हैं, उनका नाश हो जाता है | कमरे की खिड़कियाँ और दरवाजे 
खोलकर स्वच्छ दवा का प्रवेश खूब होने देना चाहिए । आधी और 
लू के चलने से भी वहुत लाभ होता है। इनके चलने से कीटारु उडाकर 
मार डाले जाते हैं [ गर्मियों में प्राय लू के चलने से चेचक इत्यादि. के 
कीटाणु नष्ट हो जाते है। 

सक्रामक रोग के कीटासुओ्रों का नाश करने के लिए -बहुत-से 
कृत्रिम उपाय की निकाले गये हें | इनमें से कुछ मैतिक हैं और कुछ 
रासायनिक | हि 
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यन्त्रों-ठादम वित्तरों में भाप ण्प »ी जाती है। भाप किसी अकार बच्चों 
के हानि नहीं पहुँचाती | 

रासायनिक--ससायनिऊ पदार्थ झुछ वायुरुपी, झुछु ठवरुपी 
छुछ इदरुपी होते है | बहुत-से पदार्थ काम में लाये जाते हैं, परन्तु हम 


यहाँ क्र्व्ल 


2 
धर, 
अऋिन्‍्ानडी 
| 


रस 


|] 
५ 
नम 


हाँ केवल उन्हीं का वर्णन करेंगे, जो बहुत उबयोगी समझे जाते हैं और 
स्ले पहले ई | 


(१) गवक का घुऑ--गवक को इचा में जलाने से एक घुआँ 
उत्रन्न होता है, जो कीठाओं को नष्ट कर देता हे | जिस कमरे का 
नित्तक्रमण करना दोता है, उसमें एक तश्तरी में गन्बक का चूरा रखकर 
उसे जला देते है | श्रगर ,कमरे की वस्तुओं को तनिक गीला कर दिया 
जाय तो गन्बक का घुओआ अ्रच्छी तरह से काम करेगा | 

(२) फारमल डि हाइड--पढ पढार्थ वायु-रूप मैं श्रीर दव-रूप 
में भी काम में लावा जाता है | &£व-रूप में इसे फार्मलीन कट्ठते हैँ | एक 
पाइट फूर्मलीन को ठस शआाउंस परमेंगनेंट अथवा लाल दवाई पर डालने 
से जी वायु निक्लेगी वह करीब ठो इजार घन फुट स्थान को स्वच्छ कर 
टाचेगी | श्रगर कमरे में कुछ तर्य दीगी और योडों-सी गर्मा तो फ़ारमेल 
डि द्वाइड जल्दी अपर करेगा | 

(३ ) कछोरीन-क्लोरीन बहुत तेज़ निस्तक्रामक हैं, परन्तु इसको 
सोच समझकर काम में लाना चाहिए, क्योंकि इससे वस्तुश्रो के रंग 
इत्यादि बहुत जल्द ख़राब हो जाते हैं | 

(४) कार्वोलिक एसिड--बढ ठय पदार्थ ६ श्र छुछ मर्देगा 
मिलता है| बट कीठाशुश्रों का नाश बडी जल्दी- कस्ता हं, परन्छ 
किखित्‌ जउदहनीला है | इश्नलिए टसका प्रयोग भी सो च-सममक्र किया 
जाना ६ | | - 

(५) फार्मलीन--पढ -जल में घुला हुश्रा_ फारसेल दि दाइड 
है| इसकी दुर्गन्व बहुत तेज द्वोती है| यह रुला पडता है और 
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कीटाशुन्रं को जल्दी मारता है। लोहे वी बस्तुएँ दस कुछ भरात 
शे बाती हैं। है 

(६ ) फ़िनाइल--पह द्वव पदार्थ जल में घोशकर साधारणतया 
नाली पनालों में डाला जाता है। यह सस्ता पद्ता है, परन्तु श्रधिक 
तेज़ नहीं होता और इससे कीटागु धौरे धीरे मरते हैं | _ भा 

(७ ) चुना--चूना एक बहुत सस्ता निस्सक्रामक ६ ताज फुक 
हुए. चूने से सफेदी की जाती है। तुम पढ़ चुके दे कि कमरों में चूने को 
सफेदी करने से कौटासुभश्रीं का नाश द्वौ जाता है । / 

बीमारी समास होने पर श्रथवा जिस कमरे में बीमार मनुष्य रहा है, 
उसकी चूने से खूब सफाई करा देनी चाहिए | 

(८) परमेंगनेट अथवा लाल दवाई--जल के निस्संक्रमण के 
लिए यह बढ़ा उत्तम पदार्थ है | यह प्राय कुश्रों के जल के स्वच्छ करने 
के लिए उनमें डाला जाता है । जिन दिनों में हैजे की यीमारी फैली 
है, तरकारी श्रौर फलों के परमेंगनेट घुने हुए. जल से धो लेना 
चाहिए | 

जिन दिलों में व्रीमारी फैली हुई हे, निस्तक्रमण पर विशेष ध्यान 
देना चाहिए | | 

(१) कमरों की वायु का निस्सक्रमए--कमरे की वायु स्वन्छ 
करने लिए चेंटीलेशन का उचित प्रबन्ध होना चाहिए। कोयला कमरे 
में रखने से नाली से निकली हुई ग्रन्दीं वायु उसमें सोख जाती है। 
गन्षक जलाने और श्रन्य प्रयोगों से हवा कीयणुओं से सच्छ दो 
जाती है । । 

(२) फपड़े-विस्तरे तथा दरी आदि का निस्संक्रमण--साथा- 
रणतया धूप में रखकर ये वस्तुएँ साफ की जाती हैं। रोगी के कपड़े 
इत्यादि उत्नलकर साफ किये जाते हैं। बिस्तरे में भाप पप कक 


उसे खच्छ किया जाता है। कमी-कभी कुछ दवाइयां भी उन पर 
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छिडक दी नाती हैं | रोगी के वर्तन श्रलग रक्खे जाते हैं और वे 
उवालकर स्वच्छ किये जाते हैं| परसैंगनेट के जल से उनके धो दिया 
जाता है। 


(३) सेवा करनेवाले के हाथों की सफ्राई--जिन हाथों से रोगी 
के वद्च इत्यादि छूना पडता है, उनका निस्तेक्रण भी आवश्यक है | 
हाथों के परमेंगनेट के जल अ्रथवा इलके कार्बोलिक लोशन से धो डालना 
चाहिए | 

(४ ) रोगी के शरीर से निकला हुआ मत्र--धूक, मल, पेशाब 
इत्यादि को सफाई का यदि उचित भ्रवन्ध न क्या जाय तो बीमारी के 
फैलने की श्रधिक सम्भावना है | मिन वर्तनों में यह मल गिरता हो, 
उनमें थोड़ा-सा कार्बोलिक एविड श्रथवा हरा कर्तीस डाल देना चाहिए | 
फिर चूना मिलवाकर मल के या तो ज्लवा देना चाहिए या धरती में 
खूब गहरा गड़वा देना चाहिए. $ पथ 

(४) रोगी के कमरे से चले जाने के उपरान्त कमरे की 
दीवार और सारी बस्तुओं का निस्सक्रमण उचित रीति से होना 


चाहिए. | पब्लिक हेल्‍थ-विभाग के लोगों के बुलाकर सफाई करा देनी 
चाहिए | 


प्रश्न 


(१ ) मलेरिया कैसे फैलता है ९ इस रोग के लक्षण बताओो | 
( २ ) मच्छर का जीवन वृर्चात घताथो | 

(३ ) मलेरिया से बचने के उपाय विस्तारपूर्वक बताओ 
(४ ) हुकपम केसे पैदा होता है? 


बज न्‍। ) हुकवर्म रोग के लक्षण बताओ । इस रोग से बचने के उपाय 
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( ६ ) प्लेग क्या है ? इससे कैसे बचना चाहिए । 

(७ ) छूत की बीमारियाँ बताओ। उनके लक्षण भी लिखो। 

(८ ) निस्संक्रमण किसे कहते हैं.! 

(९ ) निस्सक्रमण की श्रावश्यकता कब अधिक्व पढ़ती है ९ 

(१० ) निस्सक्रमण के कोन फोन-से भौतिक उपाय उत्तम हैं 

(१ ) पहलने और बिछाने के कपड़ों का निससक्रमण किस प्रकार 
करना चाहिए * 

(१२ ) रोगी की सेवा करनेवाले को अपने को रोग से बचाने के 
लिए फ्या-वंया उपाय करने चाहिए ? 


फोड़े-फुसी तथा अ्रसाधारण घटनाएँ: रह 


फोड़ा--जब्र किसी स्थान पर फोडा निकलता' है तब प्रथम उस 
स्थल पर पीड़ा उत्पन्न होती है जे। दिन-प्रतिदिन बढ़ती जाती है। 
त्वचा में कठोरता हो जाती है। छोर ज्वर जान पडता है। ज्यो-ज्यों 
दिन व्यतीत होते हैं प्रत्येक बात में श्रधिकता होती रहती है श्रीर आस- 
पास का अश सूज जाता है। फोड़े के स्थान में जलन श्रौर प्रदाह 
प्रकट हो जाती है श्रौर ऊपर से हाथ रखने से त्वचा में ताप मालूम 
होता है| जब्र रक्त श्रधिक गाढठा होकर कठोर हो जाता है तब 
उसमें पीप पडनी शआरम्म हो जाती हे | उस समय कष्ट और भी बढ 
जाता हे | फोड़े में टीस और पैदा हो नाती है। यदि तत्तुण फोड़े 
के। चिरवा दिया जाय तब ते तुरन्त श्राराम मिलता है नहीं ते कुछ 
समय के बाद फोड़ा फूट जाता है श्रोर मवाद बहने लगता है | 
. फसियों पर वैंगला पान भी बाँधते हैं श्रोर यूरिक एसिड का सेक 
* देते है | ५ 
फोडा बिठाने की विधियॉ--जब फोडा निकलनेवाला होता है, 
तब त्वचा में उमार श्रीर पीडा होने लगती है| उस पर बहुधा ऐसी 
श्रीपधियाँ लगाई जाती हैं, जिससे विपैने द्रव्य लय हो जायें और फोड़ा 
ब्रैठ जाये, परन्तु यह सत्र उपाय उसी समय तक ल्गभ करते ईं, 
जब तक फोडे में मवाद न पडा हो ओर फोडा अभी पहली श्रवस्था 
में हो | 
फोर्डों को प्रात सन्व्या दोनों समय घोना चाहिए | घाव घोने के 
लिए. निम्नलिखित्त मिश्रणों का सेवन लाभकारी हे .--धाव पर यूरिक 
एसिड छिडकरर मरहम का फाह्या लगा दो | नीस की पत्ती को उबालकर 
उसके , जल से घाव को धोश्रो | नीम की लकड़ी को घितकर उसमें 
कर्पूर, सुर्दासंग और जहरमोहरा, समभाग नारियल श्रथवा तिल के तैल 
में मिलाकर मरहम के 6दृश लगाना घाव को लाभकारी है | यदि किसी 
व्यक्ति के ऊपर फोड़े वारम्वार प्रकोप करते हों, तो रक्त को शुद्ध करने के 
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लिए चतुभाश ग्रेन कैलीसियम एतलफ़ाइड का प्रयोग दिन में तीन बार 
करना चाहिए | रक्त शोधक ओऔषधियाँ श्रोर भी हैं, उनका सेवन किया 
जा सकता है | सुलफरेट आफ आयमन ( अयस गन्धक ) ३६ ग्रेन, सुलफ्रेट 
श्रॉफमैगनी सियन ( संगनीश गन्ध ) श्रद्ध श्रौंस, सुलफूरिक एव्ड 
( गन्वक्षिकाम्ल ) जल में घुली हुई दो ढ्राम श्रौर कम्पाउण्ड टिचर 
श्रॉफ कार्मस्स ( एलाक्त यौगिक टिंचर ) तीन ड्राम इन चारों द्रब्यों में 
जल इस श्रनुमान से मिलाशो कि ६ श्रॉस मिश्रण तेयार हो जाये। 
नित्य वासी मुँह एक गिलास जल में एक चमचा अ्रक मिलाकर 
पीलो। 

गर्मी के दानों की चिकित्सा--जो लोग दोनों समय शरीर को 
साबुन से मलकर नहाया करते हैं, वह अधौरी से सुरक्षित रहते हैं। 
शंधौरी में मुलतानी मिट्टी जल में भिगोकर देह पर मलनी चाहिए 
श्रोर शुष्क होने पर नहा डालना चाहिए | दाने दो-चार दिन में जाते 
रहते हैं श्रयवा पहले साबुन मलकर भमली भाँति नद्माश्रों फिर तौलिए से 
देह को खूब रगइड़कर साफ करो | इसके बाद यूरिक एसिड एक अश, 
लिंक श्रीग्जाइड दो श्रश श्रौर निशास्‍क्षा ४ ग्रश मिलाकर काँख श्रौर 
आर्दन में भली भाँति मलो | 

जल जाना--कमी-कभी जलते हुए तये पर दृथ पढ़े जाने से या 
जलती हुई वर्तु उठा लेने से मनुष्य जल जाता है। इस दशा में जला 
हुआ अश लाल हो जाता है भीर उसमें जलन होने लगती है। दे।-एक 
दिन के तपगन्त स्वयमेव श्रच्छा हो जाता है | यदि कपड़े में श्राय लग 
जाय तो कपड़े को चीरकर शरीर से उतार देना चाहिए. श्रौर भूमि पर 
लेटना चाहिए. | हससे ज्वालाएँ भड़कने नहीं पार्ती श्रौर श्राग शान्त 
शे जाती हैं। ऐसी दशा में आ्राहइत के कपर्डों के सावधानी से उतारकर 
जले हुए भाग की मरहम पट्टी कर दे जिससे वायु न लगे | मरहम-पट्टी 
कर चुकने के पश्चात्‌ रोगी के विश्राम से लिया दो। यदि श्रावले 
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व 
हे 


पड गये हों तो उनको खोदने तथा जल निकालने का प्रयज्ञ कदाति 
न करे | ि । 


यदि मुख जल गया हो तो चेश्रे फरे नाप का एक -रई-के पहल का 
चेहरा बना लो जिसमें आँख, नाक श्रौर मुँह के छिंद्र.बने हों अथवा 
उस माप का कपड़े का चेहरा बना लो | 


लोग जले हुए स्थान पर तैल मलते हैं, परन्तु यह द्वानिकारक है । 
सैल कदापि न लगाना चाहिए | तैल से घाव पक जाता है श्रोर मबाद 
पड जाता है। श्रलब्तता, यदि कोई दवा न मिल सके तो नारियल के 
तेल को चूने के निथारे पानी में फेटकर लगा सकते हो | इससे घाव में 
शीतलता पड़ेगी श्रौर घाव के पूरने में ,भी सहायता मिलेगी। की 
शक्कर श्लौर नमक सम भाग लेकर चूने के निथारे हुए, पानी में 
घोलकर लगाना भी लामदायक्‌ है। यूरिक ऐसिड के उसकी हछिगुण 
" मात्रा भर वैसलीन में मिलाकर फाहों पर लगाकर घार्वों पर 
५ उपयोग करना जले हुए घावों के लिए. लामदायक मरहम है। 
यदि इनमें से कोई भी वस्तु समय पर प्रस्तुत न हो तो थोड़ा-सा 
सोडा लेकर जल में डाल दो और कुछ टुकड़े स्वच्छ कपड़े के जल 
में डालकर उबाल लो। पश्चात्‌ पात्र की आग से उतारकर ठंडा 
: करो | जब तापमान शीतोष्ण रह जाये तब खण्डों की जल से निकाल 
, लो और फाहे बनाकर घाव पर फेला दो | फाहों के ऊपर स्वच्छु रई 
लगाकर रस्तियों से बाँध दो । 


४. वेहोशी--मनुष्य कई कारणों से वेह्दोश हो सकता है| शरीर से 

अधिक रक्त निकल जाने से या किसी अगर में चोट लगने से या ख़राब 

: हवा में साँस लेने से या दूषित पदार्थ के खाने से अथवा मस्तिष्क पर 
विशेष प्रभाव से मनुष्य बेहोश हो जाता है। बेहोशी का उम्बन्ध 
मस्तिष्क से है। जब मस्तिष्क को श्रधिक रक्त नहीं पहुंचता तब वह 


२५२ स्वास्थ्य-कला श्रोर गृह-प्रवन्ध 


अपना काम ठीक नहीं कर सकता श्रोर मनुष्व बेहोश होने लगता है। 
अधिक काम करने से श्रथवा श्रधिक चिन्तित रहने से मस्तिष्क थक 
जाता है। ऐशी दशा में मस्तिष्क में जो हानिक्रारण पदार्य जमा हो 
जाते हैं उनको दूर करने के लिए रक्त श्रधिक मात्रा में वर्हा नहीं पहुचता 
और मूज्छा आने लगती है। 

मूच्छुना के पहले मनुष्य के चक्कर थ्राता है| शरीर उतके अधि- 
कार के बाहर हो जाता है। चेहरा पीला पड़ जाता है श्र तमाम 
शरीर पर पसीना शआता है | वेहोशी दूर करने के लिए निम्नलिखित 
वर्ते काम में लाओो | 


१--रोगी के श्रास-पास लोगों की भीड़ मत होने दो | इस अकार 
साफ हवा श्राने दे | है है 

२--रोगी के खुली श्रौर साफ़ हवा में ले जाकर लिटा दे।। घर 
कुछ नीचे रहे और पैर कुछ उठे रहें | ऐसा करने से साँस लेने में 
आसानी होती दे । 

३--रोगी के कपड़े खोल दे ताकि साँस लेने में श्रातानी हो | 

४-रोगी के चेहरा और माथे पर ठडे जल के छोटे दे। और 
उसके पखा करे | 

५४--केई होश में लाने की दवा रोगी के सुँधाशों। चूने में 
नौसादर मिलाने से एके गैस वनती है जिसे श्रमूनिया कहते है | मरीज 
के। श्रमूनिया सुधाओं | 2 

६--होश भरा जाने प्र रोगी के शीत से बचाश्रो |; उसके शरीर 


का पीना पंछिकर उसके मामूली गर्म दूध था चाय पिचाना 
साहिए। . - ] हे 


) 


४ नकसीर फूटना--बहुधा यों के दिनों में नाक से अपने आप 
ही रक्त निकलने लात है। इतके नज़पीर कूटवा ऋइते है। 
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यह केई ख़ास रोग नहीं है, परन्तु इसे शीघ्र शेक देना चाहिए, 
क्योंकि यदि शरीर में से अधिक रक्त निकल जायगा तो शरीर कमज़ोर 
हो जायगा | 


। नकसीर फूटने पर नाक में उँगली न देनी चाहिए, न नाक को साफ 
ही करना चादिए। बल्कि रोगी को ऐसे स्थान पर विठा देना चाहिए 
जहाँ उसको साफ हवा मिल सके | उसका सिर थोड़ा पीछे झुका देना 


(चाहिए। उसके बाद सिर ओर रीढ़ पर बर्फ श्लौर सर्द जल रखना 
चाहिए। .__. - 


६ जल में डूबना--जब मनुष्य जल में ड्ूबता है तथ उसकी साँस 

' रुक जाती है | यदि उसे जल से जल्द न निकाला जाये ते उसके पेट 
: और फेफड़ों में जल भरने लगता है ओर वह वेहोश हो जाता है। 

जल में जे! मनुष्य ड्रब गया है; उसे बाहर निकालकर विर के 

ब्रल लटका दे। | इस तरकीब से उसके पेट का बहुत-छला जल निकल 


जायेगा | इसके बाद उसके कपडे उतार दे और साफ़ हवा में ले जाश्रो 
ताकि आसानी से सांस ले सके | हू दि 


दे शेगी सरलता-से साँस नहीं ले सकता ते- कोई ढग सोचना 

चाहिए जिससे वह साँस ले सके | श्रासान तरकीब यह, है कि उसकी 

नाक के सामने सूँघने की ठवाई की शीशी रक्‍खी जाये। यदि फिर 
संस ठीक नहीं श्राती है तो और दूसरी तरकीब करनी चाहिए | 

सेगी के खाट पर ,लिठा दे और उसका घिरहाना ऊँचा कर दे।। 

रोगी के सिर और पीठ के नीचे मोदे ओर गदीले ,तकिये रख दो। 

(फिर उसकी जीम बाहर खींचो | यदि जीम बाहर निकली न रह सके 

_ ते उसके किसी तरह थागा से बॉवकर बाहर निकाले रक्‍्खे।। उसके 

आाद द्ार्थों को पकड़कर ऊपर की तरफ खींचो | हाथ खींचने से पतलियाँ 

ऊपर के उठती हैं और हवा भीतर जाती है | इसके बाद रोगी के हार्थो 
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(११ ) कपर्डों में थ्राग लग जाय तो तुसमके क्या करना चाहिए ! 

( १२ ) जले हुए शरीर की चिकित्सा केसे करोगी 

( १३ ) तेज्ञाब से जलने की क्ष्या चिक्िस्सा है २ 

(३४ ) केाई मजुध्य विज्नली के तार से चिपक्त जाय तो उसके झिस 
प्रखार अत्तग करोगी ? 


५४४ नल कनन-थन पिया नर. 
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दिया जाये | प्रकृति स्वयं अपना उपाय कर लेगी और हड्डी रवय॑ 
जुड जायेगी | परन्ठु यदि नत्माल ही यत्न न क्या गेया तो प्रकृति' किसी 
प्रकार की प्रतीज्ञा नहीं कर सकती | प्रकृति की प्रेरणा से भग्य दशा ही 
में हड्डी का जुड़ना आरम्म हो जावेगा | परन्तु उससे ज्ञत्त की पीछा में 
कई कमी नहीं होगी, प्रत्युत बढ जायेगी । यदि कहीं हड्डी नवीन स्थान 
में सयुक्त हो गई तो उत्को वहाँ'से उखाडना ओर पहली दशा मे 
वैठाना श्र भी अधिक हुखदायी ओ्रोर कष्टकर हो जायगा | 
' अस्थि-भ जन -हड्ढी के दृट्ने के श्रनेक कारण हुआ करते है। 
इनमें ५ मुख्य हैं | ( १ ) हड्डी पर बाहरी चोट पहुँचे, या आधात पडने 
से अथवा स्वय गिर पहने से, किसी अग की हड्डी टूट जाये | ( २ ) किसी 
एऊ स्थान पर चोट लगने से जिसी अन्य शरीराहु पर श्ाधात पडे 
और वहाँ वी इड्डो दृू८ जाय | कभी हाथ के बल गिर पडने पर हथेली 
- वी हड्डी दट जाती दे अथवा पाँव के वल कूद पडने से गर्दन की हड्डी 
दट जाती हे। (३ ) किसी पेशी या श्रोले ( मछली ) के श्राकस्मिक 
और श्रसाधारण खिचाव से हड्डी पर आरवात पहुँच जाता है श्रस्थि खंडित 
हो जाती ह, यथा--जानु के श्रोले के खिचाव से चिप्रनी का अस्थि- 
भजन हो जाना ( ४ ) इद्धावस्था के कारण इड्डियाँ वलहीन हो जाती 
है | उनकी लचके कम हो जाती हैं श्रोर खनिज पदार्थ उनमें अ्रधिक 
हे जाते है | इसका परिणाम यह होता है कि इड्डिया सुरभुरी हो जाती 
है श्रोर याडी चोट से ट« जाती है | इसके विपरीत बच्चों क्री हड्डी पर 
यदि कीई पहार पडता हईं तो वह फैल जाती है श्रौर उनमें सद्रम दरार 
पड जाती हे, परन्तु ट्रठती नहीं | ( ५ ) विशेष रोग के कारण हड्डी टेढी 
पड जाती श्रोग साधारण आधात से टूट जाती हैं | 
कम्वि भग के रूप--हृड्डी लम्बाई और चौडाई में चार रूपों में 
टूटा करती है। एक रूप॑ बह हैं जिपमें बीच से टूट जाये, ऊपर की खाल 
पूर्ववत्‌ रहे और किसी अर्व अंग को कसी प्रकार की चोट न पहुँचे । 
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का गति उत्नन्न ही जाती है। (६ ) दूटी हुई हड्डी के यदि हिलाया 
जाय ते टूटे हुए, खंडों के परस्पर सघर्ष से उनमें कडकडाइट का शब्द 
सुन पडता है। (७) हडडी टूटने के २४ घंटे पश्चात्‌ सूद्म ज्वर 
चढ जाता है जिसकी अ्रंवं्रि एक या दे। दिवत्त है। 

अस्थि का जुड़ जाना--व्यान देने से ज्ञात होगा कि प्रकृति ने 
जहाँ हमको उत्पन्न किया है, वहाँ साय ही हमारे लालन-पालन और 
सुरक्ता-शश्रपा का भी प्रबन्ध किया है। इसलिए. जब भी अ्रस्थि-मञ्जन 
होता है तब प्रकृति की प्रेरणा से अस्थि-सयोजन या हड्डी के जेडने के. 
लिए एक श्रास्थिक पदार्थ हड्डी के खडित- अर्शों से रिसने लगता है 
जेड के किनारों पर जमकर जोड़ के चारों श्र घेरा बना लेता है ओर 
चार से छु' सप्ताह के भीतर ही भीतर जोड़ के सुद्दद कर देता है | यदि 
हड्डो का जेड शरोर के अवोवर्ती; अश, में हुआ ते। दे सप्ताह श्रौर 
अधिक लग जाते हैं। .., 

भग्न अ्स्थि, को सुधार लेने के उपाय--हूटी हुई हड्डी के 
ठीक करने से पहले रोगी की दशा के जाँचन। चाहिए । यदि घाव से 
रक्त खबता हो ते। पहले रक्त रोकने के उपाय करने चाहिए | रक्त-रोपन 
के उपायों का वणंन आगे है | जब तक श्रस्थि पर पद्धी न बाँध दी 
जाय, रोगी का उसफे स्थान से हिलने-हुलने-न देना चाहिए, क्योंकि: 
ऐशा करने में अधिक कष्ट और हानि पहुँच जाने की आशका 
रहती है | 
' यदि अ्रस्थि के टूटने में उल्फन पड गई हो श्रोर जोड़ सरलता से 
न बैठ सकता हो तो पहले आहत मनुष्य के' मृच्छाकारी औपधि 
सुधा करके श्रचेत कर देना चाहिए। ऐसा करने से शरीर शिथिल हो 
जांता है,' जेड ढोले पड-जाते हैं-ओर हड्डी अनायास ,श्रपेने स्थान पर 
बैठ जाती है | 

यदि चोट के कारण मनुष्य अचेत हो गया हो ते! उसे चैतन्य में 


बूसरे हाथ हे हड्डी 
जिरड ठीक ८ 
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२--खपच्चों और पट्टियों के प्रकार और उनके / : 
बन्धन की विधियों 


पट्टी--प्रत्येक चोट या घाव में पट्टी वाँधना आवश्यक है | इसलिए 
प्रत्येक व्यक्ति का पद्टी वाॉधने की विधि जाननी चाहिए । पट्टी बाँधना 
ऐसा सरल क़ाम नहीं जिसे प्रत्येक सनुष्य स्वयं कर ले | क्षुत की यातना 
ओर विश्राम तथा क्ष॒त की प्रारम्भिक चिकित्सा की सफलता या चिफलता 
बहुत कुछ पट्टी के वन्चन पर निर्भर है, इसलिए उसके जानना श्रत्यन्त 
आवश्यक है | २ ० 

: पट्टी सदा स्वच्छ और उजले वच्त्र की बनानी चाहिएं,। मैले और 

मवाद भरे कपडों ' का मैल श्र दूषित कीटाणु घाव में लगते हैं | घाव 
के द्वारा रक्त में प्रवेश कर जाते है ओर बहुघरा भयंकर दशा उत्पन्न कर 
देते हैं | इन कारणों से पट्टी का पवित्र होना आवश्यक है। जब पहो 
की उपयेगिता न है। तव उसके लपेटकर एक कागज में बॉधकर रख 
छेाइना चाहिए। हाथ या टाँग में बॉचनेवाली पट्टी लगभग २ इच 
चौडी होनी चाहिए और डँगली में बाँघनेवाली पट्टी १ इच से 
कुल कम | 

त्रिकोश पट्टी-तिकेनी पट्टी क्षुत के प्रारम्भिक चिकित्सा के 
लिए. लाभदायक होती है | इसमें एक लाम ते यह है कि इसके बाँधने 
से रक्त-वाहिनी नर्सों में रक्त का सचार रुकने की श्राशका थोडी होती 
हैं, दूमरे उसका बन्धन श्रन्यान्य पष्टियों की अ्रपेज्ञा सरल है| 

तिकेनी पट्टी बनाने की सुगम रीति यह है कि एक वर्ग गज कपड़ा 
लेकर उसे बीच से मरेड़कर क्तरनी से काट लो। आगे के चित्र के 
अनुसार दे निभुज पधथ्टियाँ वन जायेंगी। तिकानी- पट्टी के सबसे 
लम्बे किनारे के केने सिरे या छोर” कहलाते हैं ओर स्वय किनारा 
“निचला किनाराः कहलाता है। ऊपर के कोने के "नाक! कहते हैं 
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अआठ पत 


गाँठ और उसका बन्धन--बैंसे तो गाँठ एक बच्चा भी बाँध लेता 

: है, परन्तु नियमोचित भ्रन्थि में यह विशेषता होती है कि वंहँ सुध्द 
हेती है | स्वयमेव खुल नहीं जाती | फनन्‍्दे ऐसे बेढगे नहीं पंडते कि 
जे। एक पर एक बैठकर टेला सा चन जायें, किन्तु पार्श्य सटते हुए 
समतल बैठते हैं जिस कारण गडने नहीं पाते । 






शा 
के कई 


है ण ५ ; 
कल 
३ 5 मय 


० .. 'गरेसी गॉठ रीफ़ गॉठ 





२६६ स्वास्थ्य कला और गह-प्रवन्ध 


पन्‍्यन ऊे विचार से छत की प्रारम्भिक चिकित्सा में दो प्रकार की 
गाँटे प्रयुक्त दवतो हैं| एक ते गरेनी गाँठ दूसरी रीफ़ गाँठ | दोनों का रुप 
ओर पाँवने का दग पीछे की श्राकृति में स्पष्ट है | बन्धन के विचार से 
रीफ गांठ उत्तम हे | उसके बाँवने की विधि यह है कि पट्टी का एक 
घिरा दाहिने द्वाथ में ओर दूसरा बाएँ हाथ में पकड़ा जाये ।' वाएँ घिरे 
को दाहिने मिरे के सम्मुख ले जाकर मिला दिया जाये और एक गाँठ 
दे दा जाये | इस प्रकार आधी गाँठ हे जायगी | दूसरी गाँठ के लिए 
गए शायवाले सिरे के। ऊपरनसे दाहिने-द्वाथ के नीचे ले जाकर दूसरी 
गाँठ याँध दी जाय | कद 
खपचें--खप्ें बाँघने की उपयोगिता यह है कि इसे द्ृ्यी हुई 
द्डी अथवा श्राइत श्रग को सद्दारा श्रौर विश्वाम मिलता है | इस अ्रभिः 
प्राय के पूर्ण करने के लिए खपच बाँधने में कतिपय बातों का विचार 
रखना चादिए। - । 
जपच खटित श्रस्थि या आ्राइत अंग के अ्रनुपात से है और इतनी 
लम्पी हे कि भप्म श्रस्थि के जेड़ो से ऊपर और नीचे दे।नों और- बाहर 
निकली रहे | हे 
खपच का धरातल दोनों वल रनन्‍्दे से परिष्कृत और चिकने कर 
देने चाहिए। खप्च ऊे भीतर की ओर कपड़े या रुई की गेटी लगानी 
चाहिए जिससे वह झ्राइत अग॒पर भली भाँति जम जाय और शेगी 
को किसी प्रकार का कष्ट न हो। यदि <ई इत्यादि सुलम न हो ता 
चिथडों, लत्तों, सन, या शुष्क घास की खपन पर रखकर उसमे 
आयोपयुक्त बना लेना चाहिए । खप्चें कठोर होनी चाहिए” और 
धदता से याँचनों चाहिए जिससे उनमें लचक न रहे नहीं ते 
भगत श्रस्थि के मुक जाने का भय हे | स्‍ 
_खपचें याँचने में इस प्रात का ध्यान रहे कि ऊपर ओर नीचेवाली 
दे।नों पपचों के सिरे क्षन ग्ग पर लू कसकर बंधे हुए. हों और अपनी 


है 
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स्थिति से टस मस न हों-सर्के |, उदाहरणर्थ यदि वक्ष या कटि के जोड़ 
पर पट्टी वाधना हो ते कटि के नीचे के खाली स्थान में से किसी लकडी 
या चिमटी के द्वारा पट्टी के निकाल लिया जाय और देनों ओर 
बरावर कर आवश्यकतानुसार ऊपर या नीचे खिसकाकर भग्न अ्रग 
के बांध दिया जाय | नीचे के खाली स्थान से पट्टी. निकालकर बाँध 
दी 'जाय | चीड़ की लकडी की खपर्चे उत्तम श्रोर इलकी होती हैं | 


३-दड्डियों की बन्धन-विधि .. , ४ 


(९ ) शीश की चोट का वन्वन--मस्तिष्क शरीर का एक सुकुमार 
अग है। शीश की चोट में बढ़ी सतकता रखनी चाहिए, क्योंकि शोश 
की चोट में मतिष्क पर आघात होता है। > 

मस्तिष्क की चोट के लक्षण--मस्तिष्क की चोट में आ्राइत्‌ बहुघा 
मूच्छित हो जाते हैं | यदि प्रद्र से ताहु की अथवा कपाल-केटर के पेंदे 
की इड्डो हूट गई है| तो कान, श्रॉँख, नाक या मुख से रक्त निकलने 
लगता है या कीनों से पानी सरीखा तरल रस बहता है |' 

चिकरित्सा--क्षत के सीधा लियाये रखना चाहिए किन्चु शीश ऊँचे 
रहे | शरीर के उधष्ण रखने के लिए एक कम्बल या कोई श्रन्य वस्त्र 
झ्ोढा दिया जाय, और जब तक कोई डाक्टर न आ जावे रोगी के 
हदिलने-डुलने न दिया जाय |. 

शीश की चोट में यदि सिर की हड्डी टूट जाय'ते उत्तम यह है कि 
तत्काल किप्ती सुदक्ष डाक्टर से बन्बचन'करा लिया जाये। 

- शीश का चन्ध व--तिक्रानी पट्टी सिर पर इस प्रकार बाँधी जाती 
है कि पहले निचले किनारे के लगभग १३ इच-के मेड लिया जाये 
फिर उसे सिर पर इध् प्रकार रक्खा जाये कि सोडा हुआ किनारा मस्तक 
पर भौं के किनारे श्र पट्टी की नाक सिर के-पीछे रहे |,तदुपरान्त पट्टी 
के देनों छेरों के पीछे की ओर कानों के ऊपर से ले जाओ,| जिससे 
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चिकित्सा--ऐसी दशा में रोगी-के बिठा दे! शर उसके समक्ष 
खड़े हेाकर दाहिने (द्वाथ से सिर के सहारा दे और बार्या हाथ चिबुक 
( ठोढ़ी ) के नीचे लगाकर ग्राहत श्रस्थि के ऊपर के जबड़े ( ऊर्ध्व 
हनु ) डी ओर धौरे-घीरे डेंगलियों की सहांयतां से दतराओ | जब हड्डी 
का जैड मिल जायगा रूुँद्र स्वथ बन्द हे। जायगा और इड्डी- अपने 
स्थान पर बैठ जायगी | पी 





जबड़े का वनन्‍्धन 


धननु-बन्धन--जबड़े के सुधारने के पूर्व एक तिकोनी पट्टी के पतली 
बनाकर तैयार कर लो श्र जब हड्डी बैठ जाय तब पट्टी के बिचले भाग 
के क्षत के चिह्रुक के नीचे लगाकर पट्दी की बाएँ श्रोर का सिरा दाइने 
कान के नीचे तक ले जाओ्ो और दाहिना सिरा बराएँ कान पर से ले 
जाकर सिर से दाहिने कान पर ले श्राश्रो, यहाँ तक कि पद्ठी के दोनों ओर 
के सिरे तले ऊपर श्राक्र मिल जायवीं | श्रव बाएँ सिरे के दाहिने गो के 
नीचे दबाकर दाहिने सिरे के ऊपर से फिर चिपक पर ले श्राश्रो और बाएँ 
कान के नीचे ले जाकर खींच दो | मकर 


जप ४ 
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दिर और शरीर भगत अस्थि वी ओर ऊुक जाता है ओर जिस ओर की 
#लली का श्रत्यि-मग ह्वोदा है, उस पाश्व के हाथ तो लग्कने में कष्ट 
होता है | 
बन्धचन-विधि--छ्त के अपने सम्मुख कसी ऊँची वस्तु पर वैठाश्रो 
या खडा क्र लो ओर खडित हँसली के ओर के पाश्च सें ( काँख में ) 
एक मोटी गद्दी के लपेटकर लगा दे रे 
ओर द्वाथ के तिरछा करके वक्ष में लगा $ 
दे | अब एक तिक्रेनी पढ्टी फैलाकर द्द 
उस्का एक पसिरा स्वस्थ हसली की और 
के कन्‍ये की दिशा में डाल दो और 
इस प्रकार याँचों कि पट्टी की नाक 
घायल हँसलीवाले हाथ को कोहनी 
..( वूर्पर ) पर रहे ओर दूसरा किनारा 
- नीचे लट्का रहे | पट्टी के लट्कते हुए 
किनारे के कटठि के पीछे ले जाकर कन्धे 
पर दूसरी ओर से ले आश्रो ओर देनों हँसली की दड़ी का बंन्धन 
किनारे मिलाकर गाँठ बाँव दे | हु 
तत्पश्चात्‌ पट्टी की नेक के तानों ओर मेडकर द्वाथ पर ले आ्नो 
शोर एक राँटे से अठ्का दे | 
यह बन्धन समाप्त करके एक तिकोनी पद्मी लो ओर ' उनकी दोहरा ' 
मोड लो | इस दूसरी पट्टी को बंधे हुए हाथ के कूर्पर ( कोइनी ) पर 
लगाओ | इस प्रक्षर से क़ि पट्टी का मब्यस्थ भाग कूर्पर पर रहे श्र 
दोनों किनारों को शरीर के दोनों पाश्व॑ से लाकर स्वच्य |कक्ष या काँख 
की ओर क्सकर गेंठवन्धन करो | दूसरी पद्धी का बन्‍्वन इतनी इढता से 
कसा न होना चाहिए फि रक्त-श्रमशु रुक जाबे।| उसके अनुमान 


७ ब 


करने का उपाय यह है कि पद्टो वाँधकर बँवे हुए हाथ की चाल देखो | 
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क्षत की प्रारम्भिक चिकित्सा रछर३े्‌ 


लसके प्रतिकूलवाले कन्बे पर पट्टी का एक सिय नीचे लण्कता रहने 
दो | पट्टी की नोक घायल हांथ की ओर रखे। | उसके पश्चात्‌ हाथ को 
उठाकर पथ्टी के ऊपर से ज्ञत मनुष्य के पेट पर लगाओ | इस प्रकार 
हथेली पेट पर रहे | यदि समकोण से हाथ पर विशेष बल पडता हो तो 
हाथ के आवश्यकतानुसार श्रोर ऊँचा कर लेना चाद्धिए | 

जब हाथ को इस प्रकार सुधार चुके त्तत्र पट्टी के लटकते हुए सिरे 
के उठाकर हाथ पर ले श्राओ ओर घायल हाथ कन्धे की ओर 
ले जाकर ओवा के पीछे ले जाओ ओर हाथ को भोली में लट्काकर दे।नों 





भोली और मोले का उपयोग 


सिर्रों को मिलाकर गाँठ बाँघ दो | तहुपरान्त पट्टी की नेक के कूर्पर 
( कोहनी ) से मोडकर ऊपर से काँटा लगा दे। | छोटे केले का बन्धन 
तो निपट इसी रीति से होता है, किन्तु क्योंकि पद्दी दोहरी होती है, 
कटिया लगाने की आवश्यक्ता नहीं पडती | बहुधा लोग भेली की गाँठ 
घायल कन्धे की ओर देते हैं, परन्तु यह वन्धन श्रच्छा नहीं हे | 

श्र 


र्छ४ड स्वास्थ्य-कला श्रौर णद-प्रवन्ध 


मोले के अन्य उपाय--बंदि श्रवश्यकता के समय पद्टी न हो) 
तो हाथ का आभ्रय लगाने के श्रन्य उपाय भी उपयुक्त हो सकते हें । 
यथा--केट की श्रास्तीन वो कटक के द्वारा कीट से सन्नद्ध कर दिया 
जाय | श्रथवा फोट के दामन के उलठकर केट से अटठका दिया 
जाय । श्रयवा कैट, वास्केट या जाकिट इत्यादि में बेन लगाकर दे।नों 
बाहों के बीच के स्थान में उँगलियों वे। रख लिया जाय । इन सब 
उपायों से हाथ के विश्राम मिलता है । 


स्कन्घ का ब॒न्धन--व नये का घाव बाँवने के लिए पहले अ्राहित 
भुज् को एक भेली में लटका दे। पतलश्चात्‌ एस तिगोनी पट्टी 
फैलाकर कन्वे के घाव पर डालो, नेक ये गुलूबन्द के नीचे करके ऊपर 
से मोड दे श्रौर किया लगा दे। श्र पट्टी के निचले किनारे वे 
गेट की भाँति मेड दे। और दोनों सिरों ये बग्ल के दोनों पाश्व॑ से 
लैंघाकर हाथ पर लपेग दे। और गाँठ बाँव दे। । 


(६) बाहु की चोट का अन्धन 


भुज़ा और द्वाथ फे बन्धन-ाहु या हाथ की इड्डी प्राय प्रद्दार 
पडने पर दीच से टूट जाया करती हे | हम ऊरर बता चुके हैं कि हटी 
हुई इड्डी के बाँधने के लिए खपचे बाँधना श्रत्यन्त श्रावश्यक है। 


खपनें श्रस्थि के दृढ़तापृर्वक पकड लेती हैं श्ोर जेड से विलग 


॒ लग ॒ नहीं 
होती, परन्तु यदि विंसी श्रवसर पर खप्चे मिल दी न सके ते पट्टी- 


मात्र का बच्चन भी डपादेय दे सकता हैं। ऐसे बन्चन के लिए. पतले 
चिट्न की पद्ी अधिक उचित हे सकती है। 


चिट्र सी पद्दी के इस भाँति लपेटना चाहिए, कि जिससे टूटी हुई 
हड्डी के जोड़ मिल जायें। तदुपरान्त पट्टी के इस प्रकार लपेटना 
ः आरम्भ करे जिससे एक और पटूटी पूरी चौड़ाई में लेटे झोर दूसरी 
अलग आधी मेडी हुई ताकि पते पर पते श्रच्छी तरह जमती जाय और 


क्षत की प्रारम्मिक चिकित्सा रश्छ्प्‌ 


बन्धन न ते ढीला हे श्रीर न खुले | जब पट्टी समाप्त है जाय ते। 
पट्टी के छोर के कटिए से सन्नद्ध कर दे | इसके उपरान्त तिक्रेनी 
पड्ढी का भोला बनाकर हाथ उसमें डाल दिया जाय | 





दो जोड़ी खपचों रा बाहु-वन्चन खपचों द्वारा वाहु-अन्धन 

खप्यें वाँधने की विधि यह है कि भग्न श्रस्थि के। सुधार करके उसकी 
चार दिशाश्रों पर एक एक खपच लगाकर एक वन्धन इड्डी के जोड़ में 
किया ज्ञाय और एक-एक बन्धन खपयों के ऊपर व नीचेवाले सिरो 
पर, ताकि खपरचें हिल डुल न सके | इसके पश्चात्‌ द्वाथ भोले में लटका 
दिया जाय | यदि चार खपर्ें न मिल सकें ते दे। जोड़ी खप्चों से काम 
लिया जा सकता है | एक-एक पट्टी हड्डी के जेडे के नीचे लगाकर 
रीति के अनुसार तीन बन्धर्नों में उन्हे स्थापित कर डिया जाब | 

हाथ की खपच का बनन्‍्धन--खपच-न्धन में एक वात का व्यान 
रहे, वह यह कि बाहु के बन्धन में ऊपर की खपच बडी हो जो कन्धे 
से कूर्पर तक पहुँच सके और कच्ष वी खपच सबसे छोटी हो ताकि हाथ 
पार्श्व में मिल सके। न तो बगल में खपच लगे शोर न कूर्पर के भीतर 


२७६ स्वास्थ्य-कला श्रौर गे '-प्रवन्ध 


की श्रोर रक्त की वाहिनी नर्स दर्वे) इसी प्रकार द्वाथ के वैन्वून मे 
खप्यें इतनी लम्मी हों जो कोहनी से उँगली पर्यन्त पहुँच जायें, और 
किंचितसात्र निकलती रहें | द्वाथ के बन्धन के लिए. दो जोडी खपनें 





खपच पर पंजे का बन्धन 

यय्याप्त हैं; परन्तु बन्धन पह्टियों से होना योग्य है। एक कलाई के 
समीप दूसरी भग्म श्रस्थि के जोड के नीचे | एक अध्य-हस्त 
में मग्न श्रस्थ के जोड के ऊपर और एक क़र्पर के पास । हाथ 
की ख़पच पर इस विधि से रखना चाहिए. जितसे उँगलियाँ 
भीतरवाली खपच पर पूर्ण रूप से फैली रहें। इस प्रकार बेँत् 
चुकने पर हाथ को एक चो़े 
भोले में लटका देना चाहिए । 
हाथ के नोचे का बन्धन 
>-यदि हाथ के नीचे भाग में 
चोट आरा जाय या श्रस्थि भड़ 
हो जाय तो उसके बाँधने की 
विधि यह है कि एक ऐशी 
चौडी खपच ली जाय जो एक 
ओर तो उँगलियों से निकलती 
। रहे श्रौर दूसरी श्रोर कलाई से 

च्दौड़ी ५ ह बढ़ी हो | पश्चात्‌ एक तिकोनी 
'चीड़ी खूपच हारा हाथ का चधन पी को पतला करके किसी 





नन+ 


क्षुत की प्रारम्मिक चिकित्सा ७७ 


समतल वस्तु पर रख दो श्रोर पट्टी के बीच में खपच को इस प्रकार खडा 
क्रो कि खपच का सिरा पट्टी के बीच में पद्ठी के किनारे मिलता हुश्रा 
रहे | अब खपच के पट्टी समेत उठा लो और पजे को खोलकर खपच पर 
फैला दो श्रौर पट्टी से दाहिने छोर जो वाई ओर बाएँ सिरे को दाई' 
शोर खूब खींचकर ले आझ्ो जिससे पजा खपच पर भल्ती भाँति जम 
जाय | इन दोनों सिर्रो को खपच की ओर ले जाओ ओऔर क्रेंची बनाथ्रो | 
इसी प्रकार एक ब्रार हाथ पर ओर दूसरी बार खफ्च पर केंची बनाते 
हुए पहुँची तक पहुँची जाओ। कलाई के नीचे पद्ी के दोनों सिर्ये को 
संयुक्त करके माँठ बाँध दो। हाथ को भोली श्रर्थात्‌ छोटे भोले में 
लटका दो | 


( ७) तिकोनी पट्टी से हवाथ का बन्धन्न 


यदि पजे में चोट आ गई हो या घाव है। गया हो और अस्थि- 
भज्ञ न हुआ है| तो बिना खपच बाँधे कपडा ही लपेट सकते हैं| उसकी 
विधि यह है कि एक तिकोनी पट्टी को लेकर उसके निचले किनारे की 
शोट मोड लो | पश्चात्‌ हाथ को ।' 
पट्टी के बीच में इस प्रकार रखो 
कि उँगलियाँ पट्टी की नोक की 
ओर रहें श्रीर कलाई गोट पर | 
नोक को उठाकर कलाई पर ले 
श्राश्री | पद्दी के दोनों छोर कलाई 
के चतर्देशि लपेट दो, जिससे 
कि पट्टी को नोक इस बन्‍्वन के 
नीचे आ जाय। इसकफ्े दोनों | 
छोरों को मिलाकर गाँठ बाँध हाथ की खपचों का बन्धन 
दे और नोक को गाँठ पर 
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उलटकर किए से टाँक दो | बदि उँगलियों को कैलाने में कष्ट है ते 
मुष्किजन्ध करके तिकोनी पद्टी का ऐसा ही बन्चन कर दो | 


कूपर-बन्धन--कोइनी में यदि श्राघात पढ़ जाय अथवा घाव 
हो जाय तो उसके वन्यन वी विधि यह है कि एक तिकोनी पढ्ी फ 
लेकर फ्रैलाओं श्रौर उसके निचले किनारे का गोठा मोड लो। श्रत्र 
कोहनी को पट्टी के यीच में इस प्रकार रख लो कि नोक कन्ये वी श्रोर 
बाहर वी दिशि में और हाथ दोनों सिरों के बीच में रहे | धिर्गे को 
लेकर हाथ पर इस प्रकार लपेटे। कि कैंची वन जाय | हाथ वी कोइनी 
के पास से जोड़ लो श्रौर पट्टी के सिर्रो के। ले जाकर बाहु के चारों ओर 
इस प्रकार लपेटो कि नोक इस उन्धन के नीचे श्रा जाय | फिर दोर्नों 
टदिर्रो को मिलाकर गाँठ बाँध दे। | नाक के ऊपर की श्रोर खींचकर 
कोहनी पर पल्लठ दे। श्र कटिए से सन्नद्ध कर दो। 


यदि कोइनी की हड्डी टूट जाये या ऐसी संभावना हे ते। तुरन्त 
डाक्टर के दिखलाया नाये, परन्तु जय तक डाक्टर न श्रा सके कोहनी 
का बन्धचन कर देना चाहिए । दे। जेड़ी खप्चों को लेकर एक के दे। 
सिर्रों फो उनके सामनेवाले सिरों पर स्पित करो ताकि दोनों के मिलने 
से समकोण बन सके । यदि लोहे की छठे मिल सकें तो इन्हें छुझलें पर 
स्थापित करो श्रौर यदि छुड्ें न मिल सके तो डोरे या चिर्टों से क्सकर 
वाँध दो | जब यह खपच प्रस्तुत हो जाय तय इसे लेकर घायल कोहनी 
पर लगाश्नो श्रोर हाथ के उठाकर त्ञत के पेट पर रख दे। । खपच 
लगाने में इस बात का ध्यान रखे कि खड़ी खपच बाहु पर ठीक बैठ 
जाये भ्रोर नीचे की बैठ हाथ पर और दोनों खपचों की केहनी छत की 


कप पर रहे। ततश्रात्‌ पह्चियोँ से चार बन्‍्चन कर लिये जायें । दो 
हि रा पर हों श्रौर दे हथ पर | वाहु के वन्धनों में एक काख 
शना चाहिए। दूसरा कोहनी से लेशमात्र ऊपर | हाथ के 


क्षत की प्रारम्भिक चिकित्सा र्ष्ट 


बच्धर्नों में एक कलाई पर हैं और दूसरा केहनी 3 फ्िंचित्‌ नीचे | इस 
भाँति खप्चे निज निज स्थान पर बैठ जायेगी । 

बन्धन के पीछे कोदेनी पर कपड़े की एक चौडी गद्दी शीतल जल में 
मिगोकर रख देनी चाहिए, और जब ते डाक्टर चोद की निरीक्षण न 
कर से गद्दी को जले से तर करते रहना चाहिए । यदि बर्फ प्राप्त 
हो सके तो ्रस्छततम है। बाहु और हाथ दोनों की दृड्डियाँ जब पर साथ 
टूट जाती हैं तर भी इसी प्रकीर: की कोहनीदार खपचों से कार्य-निर्वादद 
किया जा सकता है। 

उंगली का बन्धन-- उंगलियों की चोट में यदि दस कौ सभी 
डुँगलियाँ कुचल जायें ते चिठ की बन्धन लाभकारी है। पय्डी की 





लम्बाई-चौडाई झआावश्यकतानुसार होनी चाहिए । पदटी का वन्धन कलाई 
से प्रारम्भ हैतें है और डुँगलियों पर की लग ठीक उसी मेका: 
होती दे जैसा कि हाथ के बन्धन में दिखलाया गया है। 


(८) वक्ष या पृष्ठ के आधात के चन्धन 
पाशु का की चोढ--छोती की चोट में उस समय बहुत जौखिम 
होती दे जब पसली की इंड्डी टूट्कर फेफड़े में चुभ जाय, क्योकि कैफड़े का 
घाव भरना लगभग अ्सम्भव है । ऐसी अवस्था में घायल रक्त शकने 
लगता है। यदि पसली फेफड़े में ने वि गई हो तब भी छत की पाशु का- 
भग हो जाने से कठोर पीडा होती है । यहाँ तक कि डुसको स्वास तक 
लेना दुस्‍्तर शोता है । यदि पंसली की दइंड़ी हटने से शआन्तरिक अंग 


श्दध० स्वास्थ्य-कला शरीर ग्रह-प्रबन्ध 


आ्राहत हो गये हा तो क्षत के वत्त पर के बर्तनों की ढीला कर दो और 
उसके पीठ के सहारे करिंचित्‌ आइत पाश्ब पर लिया दो। पीड़ा के 
स्थान पर वर्फ को रखना और क्षत को बर्फ चूसने के लिए. देना बहुत 
लामदायक है | गर्म औ्रौर स्कूतिजन्य वस्त॒श्रों--यथा चाय, कहवा, मद्य 
प्रमुति का निपठ १रित्याग होना चाहिए । 

पाशु का-बन्धन--यदि पसली के टूटने से श्रन्य भ्र्गों को श्राघात 
पहुँचा हो तो चेड़ी पदिट्यों को लेकर भग्न पसली पर इस अकार 
बाँधो कि नीचेवाली पट्टी का ऊपरी तिहाई अश श्ौर ऊपरवाली पदूटी 
का निचला तिहाई श्रश दोनों नीचे श्रोर ऊपर टूटी हुई हड्डी के जोड़ 
पर रहें | पश्चात्‌ दोनों पटिटर्यों फो सामनेवाले कक्ष में जिस पर चोट 
न हो बाँध दो और एक तिकोनी पट्टी लेकर उसके निचले किनारे 
की गोट को लगभग १६ इच के मोड़ लो श्रौर पट्टी को फैलाफर वक्त 
पर रखो, जितसे कि पट्टी वी नोंक उसी पाश्व॑ के कधे पर रहे जिधर 
की पसली श्राहत है | उसके पश्चात्‌ पट्टी के एक सिरे के पीठ की श्रोर 
ले जाकर स्वस्थ पार्श्व के कक्ष में पट्टी के दूसरे सिरे से मिलाकर गाँठ 
वध दो श्रौर तिरे काजे। ग्रश गाँठ लगाकर बढ़े उसे मोढ़े पर 
लाकर पट्टी के कोने के साथ कन्धे पर गाँठ बाँध दे।। श्रव जिस 
ओर की पसली में चोट लगी हो, उस हाथ को एक चोौड़े मेले 
अं करके ज्त को बहुत ही धीरे से जिस प्रकार विश्राम मिले, 

ठादे। 


धछ बन्धन--पीठ का वन्‍्धन ठीक वक्त ही की भाँति होता है, केवल 
श्रागेवाला बन्धन पीछे है। जाता है और पीछेवाला आगे | 

कशेरुका की चोट-- रीढ़ की हड्डी हूट जाने से दारुण श्रवस्था 
का है। वात यह है कि इस हड्डी के भीतर सुषुम्ना होती है, कमर 

हड्डी दूटने का यह अ्रपिप्राय हुआ कि सुपम्ता पर श्राघात पहुंचे । 
अपुस्ना के छत मनुष्य की पहचान यह है कि उसके नीचे के घड़ की 


क्षुत की प्रारम्भिक चिकित्सा श्प है 


नाडियाँ बेकाम हो जाती है। शरीर के अधोभाग के किसी अग में पीडा 
नहीं हे।ती | कटि की हड्डी टूट जाने की दशा में क्षत के बिलकुल भी 
न 3लने इलने देना चाहिए श्ौर जिस बल वह घराशायी हुआ हो 
उसी बल पडा रहने देता चाहिए. | फेवल एक कम्बल ओढा दिया जाय 
जिससे शरीर उण्ण रहे ओर चोट ठण्डी न होने पाये। ऐसे क्षत व्यक्ति 
की चिकित्सा सवंदा किसी सुदक्ष, विश ओर घुरूवर डाक्टर से करानी 
चाहिए | 


परन्तु यदि डाक्टर वहाँ तक न पहुँच सकता है| श्रौर क्षत के उस 
स्थान से ले जाना आवश्यक हो ते उसके उठाने में बढ़ी सतकता से 
काम लेना चाहिए | यदि क्षत कोट पहने हुए हो ते कोट के बटन 
खोलकर दो मनुष्य मिलकर क्षत को काट के सहारे उठायें । एक व्यक्ति 
केट के सिर की ओर से पकड़े और दूसरा नीचे की ओर से । और 
शान्ति से खटिया पर लिटा श्रस्पताल पहुँचावें, परन्तु यदि कोई कपडा। 
नहो ते चादर इत्यादि के कमर के नीचे आहिस्ता से फैलाकर 
पहुंचाना चाहिए. और फेलाकर भोला 
बना लेना चाहिए. | इती भोले के श्रव- 
लम्बन से यथायोग्य चारपाई पर लिटा 
देना चाहिए । 


(६ ) नितम्बारिथि की चोट का बन्धन 


नितम्बास्थि या कूले का बन्धन-- 
यदि कूले में चोट लग जाये अथवा घाव 
हो जाये तो उसके बन्वन की विधि यह 
है कि पहले एक पतली पद्ठी कमर में 
बाँध दो जिंससे कि पट्टी की गाँठ श्राहत कूले का बन्धन 








श्र स्वास्थ्य कला श्रौर णह-प्रवन्ध 


कूले के ऊपर रहे | श्र एक तिकानी पद्दी लो श्रौर उसके निचले किनारे 
की गाँठ मोड़ दो, तत्पश्नात्‌ पट्टी को फैलाकर श्राहत स्थान पर रखो, 
इस प्रकार जिससे कि पट्टी की नोक ऊपर की ओर रहे। नोक को पट्टी 
के भीतर डालकर गाँठ के ऊरर से निकाल लो श्रोर मोड़कर कटिए. 
से अ्रटका दे | श्रत्र पटटी के दोनों छोरों के टाँग के चारों ओर लपेट 
दे श्रोर गाँठ बाँध दो । 


( १० ) उेस्थि ( टॉग ) की चोट 


ज॑घा की चोट--जधारिथ शरीर की सब्र दृद्धियों से श्रविक 
लम्बी है। बहुधा उत्तु ग स्थान से स्वय गिरने श्रथवा भारी बोभा टाँग 
पर गिरने से यह हड्डी टूट जाती है। बूढ़ों की दृड्धियाँ युवकों की 
श्रपे्ा निब॑ंतत होती हैं | इसलिए इहंद्ध लोगों की ऊर्व॑स्यथि श्रधिकतर 
दया करती है| यह हड्डी कमी-कमी बीच से दूटती है और कभी 
नितम्पास्थि की सन्धि फे नीचे से। रान या उरू की हड्डी जब 
नितम्तरास्थि की सन्धि के नीचे से टूटती है तब उसका बन्धन चिटद्ठ 
की पट्टी से करते हैं । 

लक्षण--ऊर्वस्थि टूट जाने का लक्षण यह है कि मनुष्य टठाँग 
के गति नहीं दे सकता | जिस भाँति टाँग पडी हैगी, पढ़ी रहेगी | श्रस्थि 
भर हो जाने से श्राहत टाग तथा स्वस्थ टाँग की समानता में किचिंत्‌ 
भेद श्राजाता है |घुटने पर कुछ घूम प्रराजाता हे| पैर बाहर की 
ओर थोड़ा सा फिर जाता है | ज्ञत श्रपनी स्वस्थ टाँग से आ्राहत टॉँग 
वी एड्डी में सहारा लगा लेता है। 

ज॑धारिथ का वनन्‍्धन--जाँघ की हूटी हुईं इड्डो के बन्‍्धन के लिए, 
दो खप्चों की आवश्यकता होती है। एक काँख से लेकर पावों की 
एडी तक भर दूसरी जाँघ से लेकर घुटने के नीचे तक | तत्पश्चात्‌ पॉच 
पतली पह्टियाँ श्रोर तीन चौड़ी पहियाँ तैयार कर लो | जब यह साधन 


चुत की प्रारम्मिक चिकित्सा र्ष्प३ 


उपस्थित हो जायें तब बन्चन की औओर ध्यान दो| यदि खपर्च न सिल 
सकती हों ते लाठियों या कार्ष्ठों से काम चलाया जा सकता है| क्षत 
के सीवा लिटाकर दोनों टार्गों को पकडो और टूटी हुई टाँग के नीचे 
खींचो | यहाँ तऊ कि दोनों टाँगें सम हो जायें और भग्न अस्थि अपने 
स्थान पर थ्रा जाय | टाँग ठीक हो जाने पर दोनों टाँगों के मिला दो 
श्र एक पतली पट्टी लेकर गट्ढे के ऊपर दोनों टार्गों को बाँध दो 
ताकि हड्डी फिर न दृट सके | 


बडी खपच लेकर आहत टाँग के बाहर की ओर लगाओ, इस 
प्रकार जिसे कि खपच की एक छोर पाश्व के नीचे रहे और दुसरी 
छोर एड़ी तक पहुँच जाय | 


श्र दो चौडी पहद्धियाँ लो | एक को वक्त पर लपेटकर लब्ी खपच 
का काँख के नीचेवाला छोर उसमें रखकर बाँध दो श्रीर खपच के 
ऊपर पट्टी के दोनों सिरे लाकर गाँठ बाँध दो । दूसरी चौड़ी पट्टी को 
नितम्वास्थि के चारों श्र लपेटकर खपच फो नितम्बास्थि पर स्थापित 
करो श्रोर खप्च के ऊपर पट्टी के सिर्रोे को लाकर गाँठ लगा दो। 
तत्पश्चात्‌ छोटी खपच बाँध दो, इस प्रकार जिससे कि खपच का 
एक सिरा ते श्रनुजधास्थि तक पहुँच जाय श्रोर दूसरा सिरा घुटने 
तक | 

छोटी खपच तीन पतली पट्टियों से बनाई जाती है| एक बन्धन 
अनुजघास्थि के नीचे होता है जिससे खपच का ऊपरी छोर वाधा जाता 
है, जो टूटी हड्डी के ऊपरवाले छोर को स्थापित करता है। इस पढ्टी 
को भीतर व बाहरवाली दोनों खप्यचों के चारों ओर लपेटकर बाहर- 
वाली खपच पर लाकर गाँठ लगाश्रो । दूसरी पट्टी को हूटी हड्डी के नीचे- 
वाले खण्ड को स्थावित करने के लिए खपों के चारों श्रोर लपेटकर 
लम्बी खपच के ऊपर ले जाकर गाँठ बाँध दो। तीसरी पट्टी को छोटी 


श्प४ स्वास्थ्य-कला श्रोर शह-प्रत्रन्त 


खपच के नीचे के छोर पर रखकर दोनों खप्चों को मँध दो ओर बडी 
खपच पर ययायोग्य गाँठ बाँध दो । 

तलश्रात्‌ एक श्रीर पतली पट्टी लेकर टखने को उसके बीच में 
रखो और दोनों ठँगों के चारों ओर बडी खपच के ऊपर से एक फेरा 
दो, जय्र दोनों मिरे ऊपर श्रा जायें तो दाहिनी टाँग की ओर के घिरे 
को वाएँ पैर की और ले जाश्रो और वाई टाँग की श्रोर के सिरे को 
दाहिने पैर की श्रोर ले जाओ्रो श्रौर दोनों सिरों को क्सकर एडी के 
नीचे गांठ बाँध दो । 
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जब यह बन्धन समाप्त हो जायें तो एक चौददी पट्टी लेकर दोनों 
टँगों के घुटने के ऊपर बाँध दो श्रौर पद्ही खपच पर गाँठ का बन्‍्यन 
कर दो | 
जानु की चोट--जब दौडकर चलने में ठोकर लगती हे श्रौर 
मनुष्य घराशायी होता है ते घुटने यहुघा घायल होते हैं। यदि घटना 
धायल है। जाय श्रोर रक्त निच्चेत हो, परन्तु अ्रस्थि मद्ध न हश्रा हे। ते 
उसका बन्धय कठिन नहीं है। श्राहत स्थल पर एक गद्दी जल में भिगो 
करके रख दे। श्रोर उस पर तिकोनी पट्दी से बन्धन कर दे। । 
कम हैक यह है कि पट्टी के निचले किनारे की गोट 
कक घुटने पर इस प्रकार रखो जिससे कि नोक उसकी जघा 
र पट्टी का विचला खड घाव पर रहे और पटटी के 


ध्ज्न्ख 


क्षत की प्रारम्मिक चिकित्सा र्ष५ 


दोनों छोरों को पहले घुटने के नीचे लपेटो फिर केची बनाते हुए 
घुटने के ऊपर ले जाकर लपेदेा और गाँठ बाँव दो, तत्यश्चात पट्टी 
की नोक के गाँठ के ऊपर लाकर क्थिया के सनन्‍नद्ध कर दे। | 

चिपनी की हड्डी (गुल्फास्थि ) टूटने के लक्षण--जब हड्डी 


दृट जाती है तत्र जोड पर सृज्ञन थआ जाती है| पीड़ा होती हैं औ्रौर 
वअ्येलने के हड्डी के खड जात होने हैं । 





गुल्फास्वि-बन्धन 


घुटने का चन्धन--क्षत को पहले एक गाव-तकिया अथवा किसी 
दसरी वस्तु के सहारे बिठा दो, जिससे जया वी नाहियाँ ढीली रहे आर 
श्राइत टठाँग की एडी को इंटा या अन्य क्सी ऊँची वस्तु पर रखकर 
ऊँचा कर दो तडुपरान्त बन्धन श्रारम्भ करो | 

एक लम्बी खपच लो जो टतनी लम्बी दो कि नितम्बास्थि के मूल 
से एडी तक पहुँच एक्रे।टस खपन को रंग ऊे नीचे लगाफजर दो 
पतली पथिटयों से डसके दोनों सिरे को स्थादित कर दो | त्श्चात दो 
पट्टियाँ और लो ! एक पट्टी वो बीच से चियनी पर रखकर घटने पर 
लपेटे और घटने के नीचे ले आश्रो श्र खपच में ऊपर से केची बनाते 
हुए पिडली के ऊपर ले आओ श्रीौ८ गाँठ बाँघ दो श्रार श्राइत अ्रग को 
जल से तर करते रहो | 


र्८६ स्वात्य-छला ओर गह-पित्रन् 


विंडली की हड्डी दी चोढ--3म जानती है कि नली की इड़ी, 
श्र्थात्‌ नरोह--जिसे अनुज॑घात्यि भी कहते हई--ब्राहु की हड की भाँति 
दो हुआ्या करती हैं | श्रत चोट लगने से, गिर पढ़ने से अथवा कोई गाडी 
इत्यादि गल्वी वल्तु के पहियों के नीचे कुचल जाने से ट्नमें से ऊपर 
दी हड्डी श्रयवा युगल इड्लियाँ हट जाती है । 

लक्षणु--य्रदि दोनों हृंडियाँ हट जाये तो उनकी पहचान कठिन 
नहीं, क्योंकि एक ते हड्डियों के प्रथक हो जाने से पाँव का रुश्वालन 
क्याल होता है, दूसरे यह कि पाँव खण्डित स्थान से विरल होकर झूलने 
लगता है, परन्तु यदि एक ही हड्डी इटे, नव भी पवि उेक़ाम हो जाता 
है श्रोर पाँव वे। दिलाना डुलाना कठिन हो जाता हैं | इसके श्रतिरित्त 
आहत अरग चूज जाता है और पीडा शधिक होने लगती है | 

वन्धन-विधि--गिंडहली की हड्डी बांधने की दो प्रणालियाँ है--- 
एक ते सामान्य खपर्चो से, दूसरी सपचों का भ्रेला उना कर | 

१--खपचों के वन्‍्वन के लिए दो खप्चें चोडी-चौडी एकत्र करनी 
चाहिए जे लम्बाई में शुटने से ऊपर श्रौर एड्ी से नीचे निकलती रहें | 





थडली का वन्‍्धन 
£ पद्चिय, पाँच पतनी और एक चौदी | खर्यें न सिल पके ते 


हे | छुतरी, 
ले, प्रयोग कियेजा सकते हे | चछत 
क्के न्‍ डे गीचे 

रँय के शने श्ने नीचे के और खाँचो | 


हेड या जो भी पदार्थ प्राम हो 
सं चित लियाकर हूटो हुई 


क्षत को प्रारम्मिक चिकित्ता श्ष७ 


जब दोनों टाँगें सम हो जायें और हड्डी का जोड मिल जाव ते! भीतर 
की ओर एक खपच लगाकर दोनों फैरों के मिलाकर एक पतली 
पट्टी से टखने के पास बाँध दो | फिर एक खपच श्राहत टॉँग के 
बाहर की ओर लगाकर एक पतली पट्टी से दोनों खप्चों के घुटने 
के ऊपर बाँध दो | दो पतली पद्टियाँ और लो और दूटी हुईं हड्डी के 
जोड के ऊपर श्रोर नीचे एक-एक बाँध दो | जब बन्धन हो जाये तो 
चौथी पट्टी को खफ्चों के नीचे की ओर बाँधो | तसश्चात्‌ दोनों छोरों 
की क्ची वनाकर एडी के नीचे ले जाकर गाँठ बाँध दो जैसा कि 
जघार्थि के वर्णन में बताया गया है । अन्त सें चौडी पट्टी दो और 
दोनों ठागों के मिलाकर घुटने के कर बाँव दो, परस्तु यह व्योन रहे 
सारी पहट्टियों की गाठें बाहर की खपच के ऊपर रहें | 


(११ ) पाँव की चोट के बन्वन 


पाँव पर के।ई भारी वस्तु गिर जाय श्रयवा वह किसी व के नीचे 
दब जाय तो वह कुचला जाता है था उसकी हड्डी हृट जाती है। ऐसी 
दशा में पाँव यूज जाता है | ऐसा होने पर जूता या मोजा तत्काल उतार 
देना चाहिए। उतारने की विधि यह है कि इन वस्तुश्रों के पोछे से 
काट दो और शान्तिपूर्वक निकाल लो जिससे पाँव इिले-डले नहीं। 
तडुपरान्त, पाँवों की लम्बाई के बरावर एक खपच लो और उसके गद्दी 
लगाकर गुदगुदा कर लो श्रोर खपच के तल्ुुएण लगाकर पतली पट्टी से 
बाँध दो । 

पॉब का बन्धन--पतली पट्टी को लेकर उसके बच का भाग 
पजे पर रखो श्र दोनों छोर वालू के नीचे लेकर केची वना दी । सिर 
को एडी पर ले आश्रो | वहाँ फिर पैर के नीचे केची बनाते हु विरि 
वो खख़नों पर ले आओो और टख़नों पर तीसरी केची बताकर लिरा का 
तालू के नीचे लाकर गाँठ बाँध दी | 


श्व्प त्वास्थ्य-क्ता और यह प्रबन्ध 


सलुओं का बन्धन चिट की पढ़ी 

से भी क्‍या जाता है] जैसा कि 
चित्र से प्रकट हैं | 

पाँच के घाव का वन्‍्चन-- 

पाँव में यदि घाब हो गया हो अश्रथवा 

चोट चपेट लगी हो तो डसवा 

बन्‍्वन तितानी पढ्टी से क्रिया जाता ई | 

| 2285) पाँव की मरहम पद्धी करके तितानी 

उ्टणत शाछ कण... टी के फेलाकर एक पटरे पर ग्ख 

पट्टी द्वारा पॉव या तालू का - त्रीर पव क्षे पट्टी ले बीचोंबीज 

बन्धन हे इस प्रज्ञर रखो कि अँगूठा पट्टी री 

नाक वी श्रोर सहे। श्रत्र पहुटी ही 

नाक के उठा टखने पर ले श्राश्रो, देनों पदिटियों ऐश उठाकर टखने 








7 ० 
पाँवों का वन्‍्चन 
कै चाय ओर एक दे 
क्फेगदो पर 
ने अआ्ये.ई हक » पाँव पर 
# आ, ५र ऊपर लाक- 
पवि पर उलव्कर 


वी बनाते हुए तालू के न॑चे 


कु 


ली ४ ने पर या बाँध दो और नाक वे 
पास कादए चसबनह्न्द्ध चर दो | 


कृत की प्रारम्मिक चिकित्सा श्प्६्‌ 


-. ४-नक्षत को उठाने और ले ज्ञाने की विधियाँ 


तुम जानती है। कि हिलने-डुलने ओर घक्का लगने में ज्ञत को मयकर 
यातना होती है। यही नहीं यातना के साथ ही साथ घाघ के विदीणा 
है जाने ओर हड्डी के स्थान-भ्रष्ट हो जाने का भय भी रहता है | इसलिए 
क्षुत के उठाने श्ौर एक स्थान से दूसरे स्थान तक ले जाने के लिए कुछ 
नियम निश्चित किये गये हैं, जिनका जानना मनुष्प-मात्र के लिए 
आवश्यक है | 

याद चुतवाहइक एक ली व्यक्ति हे तो चार विवियों से काम 
लेना चादिए ;-- 

( १ ) पाश्ठ-चाहन--यदि किसो व्यक्ति के नीचे के धड में चोट 
लगी हो, परन्तु अस्थि मज् न हुआ है| ते सहायक ( प्रारम्मिक 
चिकित्सक) क्षत की उस बगल में खडा हे जिधघर चोट लगी है ओर 

क्षेत का द्वाय अश्रपनो नीवा में डालकर हाथ के कलाई पर से पक 
ले | श्रत्॒ ज्ञत श्रपना श्राहत पाँव ऊपर को उठा ले और सहायक 
के कन्वे के सहारे एक टाँग से कूदता हुआ उसके साथ चले | 

(२) प्रष्ठ चाहन--दूसरो विधि यह है कि सहायक उसको 
अपनी पीठ पर बैठा ले और क्षत अपने दोनों हाथ उसके गले में डाल- 
कर काखों को अ्रपने घुथनों से दवाये, परन्तु यदि घुटने इसके लिए 
श्रामत्त हो तो सहायक उन्हें अपने हार्थों के पकड़ लें श्रथवा अपने 
दोनों हाथ अपनी पीठ पर ले जाकर पकड ले और क्ष॒व के इस प्रकार 
थोडा चहारा दे दे | है 

(३) प्ृष्ट-भार बाहन--तीसरो विधि यह हैं कि यदि क्षत खट्दा 
हो उकता है ते उसे खड़ा करके सहायक उसके पीछे जाय और थोडा- 
सा क्ुककर अपने दोनों द्वाय क्षत की क्ँखों में डाल दे और काँखों 
के नीचे क्षत के पकड़कर उसे अपनी पीठ पर चित्त लिया ले और 

६ 


हि की (००% 


बजा 


। 
| 
| 


कक 


२६० स्वाध्य्य कला और रह प्रयन्ध 


पढ़ा है| जाये | जय उत्तारना हो तय सद्दायक अपना वाया जानू, जूमि 
पर ठेके औ्रौर दाहिने पर ब्रल देकर बैठ जाय श्रीर छृत को चीरें धीरे 
विठा दे 


(४) दमकल चाहन--यदि कोई व्यक्ति मूल्छित हो, या उसके 
नीचे के घड में बहुत चोद लग गई हो ते ले जाने के लिए उसे पद्ढ 
लिया दो। सहायक ज्ञत के पिरहाने इस प्रकार से पीठ करे कि उधका 
एक एक जानू क्वत की दादिनी ओर भ्रूमि पर रहे और दूसरा बाई 
श्रोर | अपने हाथों ये छत वी काँखों के नीचे डालकर उसके घुटनों 
के बल कर दे फिर हाथों को कि में डालकर क्षुत के। उठा ले श्रीर 
पवि के बल करके छत वी दाहिनी कलाई श्रपने बाएँ हाथ से पकटकर 
उसकी दाहिनी गहु-बल्लरी श्रपनी औवा के चार्रो ओर पहुँचा दे श्रीर 
इतना कुक जाये कि उसका क्रधा छत के चड़ढा के वरारर दो जाये, फिर 
श्रपना दाहिना हाथ जझ्षुत की जाँघों में डालकर जक्षत के शरीर का भार 
अपने दाहिने कन्दे पर सहार ले ओर हाथ के क्षन की दाहिनी टाँग के 
ऊपर से लाकर उसकी कलाई के, जे अ्रव तक हाथ में थी, पकड़ 
ले, बाएँ हाथ को छू छा कर ले और खडा द्ै जाय | 

यह वह दशाएँ हैं जिनमें एक हो सहायक आवश्यक है। परन्तु 
यदि दे। सहायक उपध्यित है, तो चुत के ले जाने की तीम निम्नाकित 
रीतियाँ प्रयोग में लाई जा सकती हैं -.. 

घायलों की टिकठी--साधारणतया रोगियों और श्राइतों के 
खटिया पर लिटाकर ले जाते हैं, परन्तु खटिया से उतारने चढ़ाने में 
कष्ट होता है | इसलिए घायलों के टिकठी अधिक सुविधाजनक है | 

थे मन कुरसी की टिकठी )--यह टिकठी बी सुगमता 
हम 80 पा यदि श्राइत भनुष्य 'वैठ सकता हो ते उसे 
* कुरसी के दोनों पाश्व॑ में एक एक बाँध कुरसी 


घ 


छत की प्रारम्भिक चिकित्सा र्६१ 


के पाँव में बाँध दिया जाय औ्रोर दोनों सहायक बाँसों को हाथों पर उठा- 
कर ज्ञुत के ले जाये | 

पर्यकरूपक वाहन--यदि क्षत बैठने के योग्य नहे तो दो 
लाठियाँ श्रथवा बाँत ले करके दरी, चाँदनी, दोहर, टाट के खुले हुए, 
बोरे, कम्बल, हुलाई इत्यादि भूमि पर बिछा दे | दोनों लकेड़ियाँ गच के 
किनारे पर रखकर दोनों ओर से लपेटना प्रारम्भ करो, यहाँ तक कि 
एक मनुष्य के लेटने भर के स्थान रद्द जाय | दृढता के लिए कपड़े में: 
देनो ओर डंडों के पास छेद करके दो-तीन स्थानों पर बाँध दो। 
इन लकडियों के बीच की दूरी स्थापित रखने के लिए दे। डडे टिकठी 
की चोड़ाई की नाप के दोनों लकडियों के बीच में लगाश्ो | पर्यक रूप 
टिकठी तैयार हा गई | ज्ञत के इस पर लिटाफर दोनों सहायक 
लकड्ियों के हार्थो पर उठा करके जहाँ चाहे, ले जा सकते हैं | 

यदि किसी अवसर पर दरी आदि न मिल सके तो दो श्रोवर 
केटे के श्रामने-सामने फेलाकर पर्यक-रूप टिकठी बनाई जा सक्ञती है। 
केये की श्आस्तीनों के भीतर की ओर मोडकर उनमें ब्रॉस डाल दो 
फिर काटे में बटन लगाकर रीति के श्रनुसार पर्यक रूप की टिक्ठी 
तेयार कर लो | 

घाहु-विष्टर--हाथ की कुरती अनेक प्रकार से बनाई जा सकती 
है इनका हम विस्तीर्ण वर्णुन करेंगे | 

हस्तद्यी विष्टर--देहत्थी बैठक दे। प्रकार की हितों है, एक ते 
इस प्रकार से कि देनों सहायक पार्श्व में पाश्वे मिलाकर खड़े हों श्रौर 
एक श्रपने दाहिने द्ाथ से और दूसरा बाएँ द्वाथ से पंजा में पजा 
डालकर बैठक बनाये और क्षत के उप पर बैठाये और क्षत अ्रपने दोनों 
हाथों का सहायकों की थीवा में सहारे के लिए डाल दे | 5 

दूधरी हस्तद्दयी विष्टर इस प्रकार से बनाई जाती है कि दोनों सहा- 
यक अपने हाथों की डेंगलियों के काँटे की श्राकृति में मोड ले और 


हरा 


> 


। 


न 


| 
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हाथ के ऊपर नीचे रफ़कर वैठक बसा लें। यह पैठक कंटिंदार ब्रैठक 
कहलाती है| ऐसी ग्रैठक में सहायक इस्तन्द्द ( दस्ताने ) पहन लेते 
अथवा हाथ में रूमाल रख लेते हैं, जिससे उँगलियाँ न चि्ते । 
हस्त न्रयी-विष्टर--यह विष्टर भी ऐसे श्राइत के वाइन करने में 
काम श्राती है, जितका श्रवोन्‍त्रग बेकाम हो, परन्तु ऊपर का शरार 
ऐसा हो, जो स्पय सैमल सके । इस उैठक के उनाने वी विधि यह है 
कि पहले जछ्ञत के आदत पाश्व का विचार क्ये कि चोट दाहिनी टाँग 
में हैया गई में | यदि बाइ में द्ो तो देनों सहायक परस्पर सम्मुस्त 
खड़े हो, एक मनुष्य श्रपनी याई कलाई ऊे अपने दादिने हाथ से शोर 
दुसरे हाथ की दाहिनी ऊलाई के भ्रपने बाएँ. हाथ से पकड़े श्रीर दूसरा 
व्यक्ति पहले मनुष्य की दाहिनी कलाई के अपने दाहिने द्वाथ भें पकड़ 
ले और अपना बायाँ हाथ क्षुत वी याई टठॉग के सहारा देने के लिए 
सुछा रखे | जय यह यैठक प्रस्तुत हो नाये, तय कुस्त्र क्षत जे। उस पर 
बिठा दे। छत के चाहिए कि अपने देानों हाथ सहायकों यी भ्ीवा में 
डाल ले । उसके पश्चात्‌ खड़े द्वोगर क्षुत के ले जायें । यदि ज्ञत की 
दाहिनी टाँग में चोट लगी ट्टी शोर सट्टायक्ग उसे सद्दारा देना चाहता 
हो ते। विष्टर वी रचना यदल जायगी ओर दाहिने वी ठोर बाएँ 
श्रौर वाएँ की टौर दाहिने का उलद-ऐेर हो जाय्रेगा | हस प्रकार से 
सहायक का दाहिना हाथ क्षत वी दाहिनी टांग के सहारा देने के 
छूछा होगा। 
ह्द्स्त चतुष्टयी-विष्टर--यह् बैठक मी ऐसे ही श्राहतों के लिए 
उपयुक्त होती दे, जिसकी चचा ऊपर की गईं है । इसमें द्ेनों सहायको 


दानों सहायक 
परलर समक्ष खड़े हों और अपने दाहिने द्वार्थों से अपनी | 


मोर अप बाई कलाइयों 
<...... के पकड़े और फिर गाएँ हाथों से एक-दूसरे की दाहिनो 


क्लाइयों का 


ज्ञत की प्रारम्भिक चिकित्सा श्ध्रे 


पकड़कर बैठक बना ले' भर ज्ञत के। इस विष्टर पर विठाकर और उसके 
हाथ अपनी गीवा में डालकर ले जायें | 


प्रश्त 


($ ) हड्डियों प्रायः करिव-किन कारणों से हटती हें ९ 
(३२ ) हड्डियों के साधारण और कठिन आधात में क्या भेद है ? 
( ३ ) हृडडी के हूटने पर अन्ञ में क्या परिवतन हो जाता है ? 
( ४) खोपढ़ी की हड्डी दृटने पर कैसो चिकित्सा करोगी ९ 
( & ) शरीर के किन किन स्थानों की हड्डी टूटने पर खपचियों की 
आर 
( ६ ) भुनायें किन-किन स्थानों पर दुटती हैं। अस्पेक अचस्था सें 
कैसी चिकित्सा करोगी ? 
( ७ ) ईसली हटने की फोन-सो पहचान है ? 
(८ ) घुटने की हड्डी दृटने पर केसो चिकित्सा करोगी ९ 
(९ )( श्र ) जाँघ को हड्डी को चिक्रिस्सा में क्तिनी ज्म्बी खपचेरे 
को पझावश्यकता हे।ती है ? 
( व ) और कितती पट्टियों को ज़रूरत पडती है ? 
(स) वे पट्टियाँ किन किन स्थानों पर बाँघधी जाती है १' 
(१० ) पैर कुचक्न जाने पर उसे किस भकार चाँधता चाहिए ! 
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सृह-प्रवच्ध है 
१--गृह-जीवन के दैनिक कार्ये 


गृह-स्वासिनी के कत्तेज्य--जलिर्याँ शड् देवियाँ होती हैं और 
गृहस्थी का सुचार रूप से चलना स्त्रियों की योग्यता पर ही निर्भर दे | 
इसी लिए स्त्री के एह-लक्ष्मी, गहिणी, गृहदेवी और स्वामिनी कद्दा गया 
है | पर घर का समस्त कार्य सुचारु ओ्लोर सुव्यवस्थित रूप से चलाना 
साधारण काम नहीं है। बुद्ध और समझ की इस कांय में वड़ी ही आाव- 


श्यक्ता है। श्रत त्तियों का पठना-लिखना उतना ही आवश्यक है 
'जितना गुहत्यी की क्रियात्मक शिक्षा होना । 


गुह-स्वामिनी के नसय के अ्रनुसार अपने रूप के बदलना चाहिए | 
एक सफ्ल गुृहिणी दिन भर में कमी स्वामिनी, कभी दासी, कभी माँ, 
कमी शिक्षिका ओर कमी पत्नी क्षा रूप धारण करती है| ऐसा करते 
समय वह न ते कमी ६ुखी ही होती है श्रोर न 77>एठ शेण्अर में 
सुमति और कुमति की उत्तत्ति का शत्त-प्रतिशत उत्तरदायित्व यद्दिणी 
पर रहता दे । सफल गुद्िणी कार्य करते समय दासी, भोजन परोसते, 
चनाते ओर खिलाते समय माँ, गुहस्थी में कुमत के स्थान पर 
झुमति देते समय तथा वालोपयोगी क्तंव्यों की शिक्षा देते समय 


7 शिक्षिका तथा पति के सम्मुख उपस्थित होते समय लज्जावती नववधू 


। श रूप धाग्ण करती है| 


हज 
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गह-स्वामिनी को निम्नलिखित काम करने पडने हैं| यदि वह इन्हे 
न भी करे तो उसका आदेश ही काफी है | 

१. भोजन--इसक्े श्रन्तगत सोदा ख़रीदना, मण्डारधर का प्रबन्ध 
शोर उसकी देख-माल से लेकर खाना पकाना ओर खिलाना तथा 
बर्तनों की सफाई आदि श्राता है। 

२. रक्ञा--इसमें घर की सफाई, फर्नीचर, गदहने-कपड़े की 
सफाई आर मरम्मत, बगीचे की निगरानी श्रोर पालतू जानवर की 
देख-भाल सम्मिलित है । 

३. कपड़े--इसके अ्रन्दर कपड़े की कटाई, सिलाई, फटे कपड़ों 
की सिलाई पश्लोर उसका धोना शामिल है | 


४, बर्चघों को देख-भाल--बच्चों को खिलाने पिलाने के श्रतिरिक्त 
उनको नइलाना छुलाना, प्यार से प्रारम्मिक शिक्षा देना, उन्हें खेल कूद 
में लगाना श्रादि बातें शामिल है | 

५ स्वास्थ्य--इस विभाग के अन्तर्गत उपयुक्त चार्रो बातों का 
कार्य स्वास्थ्य की दृष्टि से है। परन्तु शरीर-रचना का साधारण ज्ञान, 
रोगी की सेवा, प्रारम्भिक चिकित्सा आदि का जान वाछुनीय है । 


बहुत-से घरों में गृहस्वामिनी प्रत्येक कार्य स्वव करती है, क्‍योंकि 
उसकी गहस्थी -इतनी द्वी होती है जिसे वह सेभाल लेती है | मध्यम 
श्रेणी की गहस्थी में ग॒हस्वामिनी की सह्ायता उसकी लंडकियाँ, बहुएँ, 
सास आदि करती हैं| एक-श्राध नौकर ऊपर के काम की देख रेख के 
लिए होता है। बडी गुहस्थी में गुहस्वाभिनी अधिकतर आदेश देती 
है | कुछ काम--विशेपकर भोजन सम्बन्धी और बच्चों की देख-माल-- 
वह स्वय दूसरों के साथ करती है!और वाकी काम नोकरों से लेती'है | 
इससे स्पष्ट है कि गृहस्वामिनी को प्रत्येक कार्य का शान होना श्रत्यन्त 
आवश्यक है । 


ऐड 
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ससय का विभाजन--काम में समव का बैंटवारा होना 
चाहिए) इससे काम करने में छुभीता रहता है और बह काम होता 
भी श्रच्छी तरह हैं | सरेरे यदि हम यह तय कर लें कि अ्मक आदमी 
इतने क्पटे सिये, श्रट्ठक इतने 
धोकर इच्त्री वरे ओर अमुकत 
यह सत्र काम १? वजे तक 


९. अप पक अल ५ 
बनेनों में पालिश करे, प्रमुफ इतने कप 
खाना पक्मक्र बच्चों की देख भाल उरे ओर 
मिउ्द्द जाय ते हममें समय जान दी जाने 


से अ्रदूयुत स्ट्रूति ठे काम करने वी आदत पड जायेगी और काम भी 
अच्छा होगा | 


एक समय में एक ही जाम अ्रच्छी तरह है| सकता हू बह बात 
सर्वथा रत्य है, परन्तु ग॒हस्थी में समय बचाने के लिए, दे। तीन काम एक 
साय के जा सक्तते हैं| 


जब ह्लियाँ चूह्हा ज्लाक्- दाल का शअ्रदहन श्राग पर रख देती 
हैं तो चूल्हे वे णस बेंठना उत्ना जलरी नहीं है। इस बीच में साबुन 
लगाना या सिलाई करना या घर का हिसाव करना सम्मद 


् क्वेगा 
नंद 
परन्तु आ्राठ यूँघा जा सक्तता है मसाला पीसा जा सत्ता हैं और 


इसी प्रवार का छोठा-मोटा रसोईघर का दक्ाम जिया जा सकता है| 


जहाँ सवय खाना पकानेवाला स्टोव हो, वहाँ दूसरे काम क्िग्रेजा 
सकते हैं । 


यद्यपि गुदस्थी में ठाइमटेयिल दनाने दी ्रावश्यक्ता नहीं समभझो 


जाती, फिर मी नीचे लिसे हुए टगसे काम करना अधिक छुविवा- 
जनक है| 


१ भात उठकर शौच आदि से निश्वत होना, २ घर की सफाई 


करना, ३ छोदे बच्चों दी देख-माल करना, ४ नाश्ता कराना, ५ 
स्नान वर पृज्ा-पाठ करना 


दर (ना, ६ खाना बनाना, ७ लोगों को खिलाना 

के जाना, ८ बर्तनों की रुफाई करना, ६ आराम, १० कोई 

भ्राण पते तीस करना, ११ दोपहर के बाद इलका नाझ्ता सना, १२ 
) 


्ी 
५ 
[ 
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आराम और गपशप शौर बच्चों के साथ खेलना, १७ शाम का खाना 
बनाना, १४- लोगों को खिलाकर खाना, १५, बतंनों की सफाई करना 
१६ आराम । 

विश्राम का उपयोग-- फ़रत्त के वक्त में रिया क्‍या करे, यह 
निश्चित रूप से नहीं कह जा सकता | पढ़ी लिखी ख््तरियाँ सम्भव है 
सीना-पिरोना, चित्र-७ऋला, ऊन और सूत की कारगीगरी, जाली, भालर 
श्रादि की कारीगरी का काम करे या पुस्तके पढें, परन्तु मव्यम श्रेणी 
की रित्रियों के लिए. यह मनोबिनोद स्वर्य खर्च का एक मद हो जाता 
है। यदि बे चर्ख़ा चलाकर सृत कात भर्के, ते वेकारी के दुगु णों से 
बचने के साथ ही साथ अपने घर की मामूली श्राय में थोडी बहुत 
वृद्धि कर सकती है । 

गुहिणी को वाहर टहलने ज ना और खुली हवा में रहना ज़रूरी है । 
उसी के स्वास्थ्य पर घर की गाडी चलती है, इसलिए, उसे दूसर्रों 
की सुविया को देखते हुए अपने स्वास्थ्य पर विशेष ध्यान देना 
चाहिए. | यह इस दृष्टि से और भी अधिक शअ्वश्यक है क्रि स्त्रियों ने 
चक्की पीसना, दही मथना, मूसल चलाना आदि परिश्रम के कामो को 
तिलाजलि दे दी है। इसलिए हर रोज दृष्तका-सा व्यायाम नियमित 
समय पर करना बहुत जरूरी है। 


२--रसोईंघर की देख-भात्न 


स्त्रियों को स्सोईघर की देख-भाल करनी चाहिए.। यह उनके 
जीवन का महत्त्वपूर्ण अंग है। पाक विद्या में उन्हे निपुण होन 
चाहिए | इस सम्बन्ध में तुम्हे भ्रमी से परिश्रम करना चाहिए.। रसोई 
प्रेम और स्वच्छुता से बनानी चाहिए | 

स्वच्छुता--गह-स्वामिनी की शारोरिक स्वच्छुता का आशय यह है 
कि वह शुद्ध रीति से स्नान करके रतोईघर में आये। उसके कपडे 
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डे हेनि से हट 
साफ हों, नाम्नन गन्दे न हों, वाल मेले न हों। गन्देः कपड़े नस! 
किछी न कसी रूप में मोलन में गन्दगी थ्रा जाती है। द्वाथ से सं श्वीन 
छूने को आदत श्रच्छी नहीं है, लेकिन श्राटा गूँघना, साग-म'जी' 
काटना इनमें हाय के नाख़न का ग्रश आ बाता है| इधलिए नाश्ते: 
न्यूब साफ हैने चाहिए | शल इघर-उघर ऐ्रैले हुए हों “वे आफ 
चीजों में उनका गिगना त्वाभाविक है और पश्ीना, थूल श्रादि के-करेय: 


47. »५ 
वे हानिकर हैं । « “> ऐफ22 


हु 
प्राचोन काल में मारतोय चख्त्रियाँ श्रविकाश में रसोई के काम के लिए, 


दूसरे बस्नों का प्रयोग करती थीं श्रीर श्रव मी करती टैं | ये.वस्र अधिक, 
तर साधारण व्यवद्वार के बस्नों की श्रपेत्ञा श्रधिरू गदे रहते हैं. ] उनगे: ५ 
ऐसा न करना चाहिए | मल छ 
शारीरिक सच्छुता फे श्रतिरिक्त मानक शान्ति श्रत्यन्य श्रावश्यक 
है। फ्रोघ में या किसी से लड़-मराहकर खाना बनाना ठीक नहीं | भोजन 
पर खाना बननेवाले के मानसिक बिकारों का कितना प्रभाव पड़ता 
यह मनोविज्ञान का विपय दूँ, परन्तु इसमें सन्देह नहीं कि भोजन ही क्यों 
क्रोध में किया हुआ केइ मी कार्य दितकर नहीं | शान्त, सुस्पिर “और 
एकाग्रचित से रसेइंघर की व्यवस्था झैनी चाहिए | छपी हल: 
इन सब बातों के साथ ही साथ मोजन की चीजों की सफाई:कां :: 
नम्बर प्रथम ईं | प्रतिदिन काम में श्रानेवाली खाद्-सामग्री--गेहूँ, , 
नना, दाल, चावल, घी आ्रादि शु ल एुरीदे यर्जा 
जद पहले घो लिया जाय, फ़िर पिखवाया जाय |? कॉकष्ट :श्रादि 


गफ कर दिये जायें। घी-दूध के लिए. विशेष रहना: 
चाहिए, क्योंकि श्रानकल मिलाबट 200 पक 


का 
ताज़ी है वाज्ञार गरम है| शाक-मानी 


हड घरई*, 
»मेर-की मालकिन 
वचाहिए'-- £. , के निम्नलिखित यातों पर ध्यान रखनों, 


् गह-प्रवन्ध र६€६ 


रसेईघर में छोटे बच्चों के लेकर वेठना ठीक नहीं ] प्राय, देखा जाता 
है कि बच्चे पाज़ाना-पेशात् कर देते हैं या दूध गिरा देते हैं | मक्लिर्या 
उस गन्दगी पर बैठकर भोजन की सामग्री पर बैठती हैं और उसे गन्दा 
कर देती है | इसी लिए छोटे बच्चों को जहाँ तक है! सके, रसोई बनाते 
समय अपने पास न रखना चाहिए | 

रसाईघर में दे! तौलिये देने चाहिए. । एक हाथ साफ़ करने श्रौर 
दूसरा बर्तन पोछुने के लिए | खाना परोसते समय बर्तन अवश्य पोछ 
लेने चाहिए | 

भोजन--भोजन कैसा हे ओर किस प्रकार बनाना चाहिए, यह एक 
अलग ही विपय है, परन्तु घर की मालकिन के यह जानना श्रावश्यक है 
कि हमारे भोजन में वनस्पतिजन्य, प्राणिजन्य और लवण यथेष्ट मात्रा 
में हैं या नहीं। मोजन में स्टाच, प्रोटीन, कार्बोहाइड्रेट (काबोज ) 
ओर बविटेमिन परिमित रूप सें हे या नहीं | भोजन सादा और इलका 
तथा पुष्टिकारक होना चाहिए। एक ही प्रकार का खाना रोज़न्रोज़ 
खाने से अ्ररुचि हो जाती है। इसलिए भोजन में परिवतन अ्रत्यन्त 
आवश्यक है| 

मालकिन के खाने-पीने की चोजों के घुण ज|नना चाहिए, | श्रनाज, 
मसाले, दूध, दही, घी तेल, साग-माजी, जल--इनके गुण जानना 
चाहिए. | किस ऋतु में और किस शअ्रवस्था में कैसा भोजन बाछुनीय है, 
इनका शान न होने से या अधूरा ज्ञान होने से घर में बीमारी बिना 
घुलाये आ सकती है। अ्रमुक रोगी के श्रमुक चीज श्रच्छी नहीं, 
परन्तु अमुक के वहीं चीज़ शअ्रमृत है, इसका साधारण ज्ञान होना 
चाहिए, | 

पेय? पदार्थों का साधारण शान वाछुनीय है | प्रात. और रात के 
दूध ही सबसे अ्रच्छा पेय है। परन्तु चाय, काफी, कोफे, भग आदि 
भी पेय हैं | श्रच्छा ते यह है कि इनका प्रयोग ही न किया जाय, परन्तु 
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श्रावश्यकता पढ़ने पर इनके ययोवित रीति से तैयार करने का 
ज्ञान होना चाहिए। ठढाई गर्मी के दिनों में लाभदायक ६ | मादक 
वस्तुओं के सेवन से जे। द्वानि होती है, उसका नान थ्रावश्यक ६ ताकि 
गहस्थी में उसका उपयोग न है । 

भोजन का कमरा--यदि गहस्वामी की श्राय श्रधिक हो तो घर मैं 
रेडियो का प्रबन्ध होना आवश्यक हे। भोजन का कमरा त्ाच्छु श्रौर 
उसमें एक जालीदार आआलमारी हो ।साने के कमरे या प्रास पास के 
कमरे में रेडियो का होना श्रच्छा है| यदि रेडिये। न हो ते ग्रमोफोन 
भी अच्छा है। मोजन के समय यदि संगीत हो ते यरातावरण प्रिय, 
मनाहारी औ्रोर सुखदायक बन जाता है। संगीत मस्तिष्क ये समस्त 
चिन्ताश्रों श्रौर हुखों से एक दूसरे ही लोक में ले जाता दे जहाँ श्रानन्द 
ही आनन्द है। ऐसे वातावरण में साया हुश्रा भेजन मत्तिष्क वी 
शान्ति ओर शारीरिक स्वास्थ्य ऊे लिए लाभप्रद शेता है | 

भोजन परोसना--भेजन बनाने के अतिरिक्त भोजन परोसना भीर 
खिलाना भी गुहस्वामिनी का एक कर्तव्य है। यह भोजन यनाने से 
बिलकुल विभिन्न, परन्तु श्रधिक् महत्वपूर्ण विपय है । भोजन परोसने मे 
पहले अपने द्वाथ साफू कर लेने चाहिए, | बर्तनों के कपड़े से पोछ लेना 
चाहिए, ताकि मिट्टी, बाल श्रादि न चिपफ्रे रह | जो चीज परोसी जाय 
बह न ते बहुत ज़्यादा श्रोर न बहुत कम हो | यार-यार प्रेमपूर्वक सिलाना 
चुरा नहीं, परन्तु जिह करना भी ठीफ नहीं होता | भोजन परोउते समय 
गृहस्वामिनी के प्रसन्नचित्त रहना चाहिए, उससे मोजन करनेवालों की 


मानतिक चिस्ता दूर हो जाती हे | 
३--आय-यय का चिट्ठा 


चिदठा रखने की आवश्यकता--धर ऊी जितनी श्रामदनी हो 
उसी के अनुसार ख़र्च है--इसको इृष्टिगत रखने पर ही गहस्थी में सुख- 


हा 
*% ५५५... 
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न्‍्त रद्द सकती है। जहाँ आय कम और ख़र्च श्रधिक है, वा 
चामिनी की रातें इसी चिन्ता में वीतती हैं कि अ्मुऊ ख़्च कैसे 
हो | इसका परिणाम गुहस्थी के प्रत्येक मेम्बर पर पडता है| श्रत* 
प-व्यय का हिसाब रखना ओर अपनी आवश्यकताओं को आमदनी 
भीतर पूरा क्रना--यदह्द काम प्रत्येक गृहस्थी के लिए अत्यन्त 
वश्यक हे | 
हमारी आवश्यकताएँ--हमारी आमदनी चाहे श्रधिक हो, 
धारण हो या कम हो, यह सत्य है कि हमें श्रपनी आवश्यकताओं 
पूर्ति उसी से करनी होती है | वे आवश्यकताएँ हैं - १--मोजन, 
-रहने के लिए मकान ( शहरों में जर्ईय॑निनी मकान न हों श्रौर 
राया देना पड़ता हो ), इ३--कंपड़े आदि, ४--रोगी होने पर दवा- 
रू का प्रबन्ध, ५--वच्चों को शिक्षा । 
मध्यम श्रौर अ्रधिक आमदनीचाले लोग उपयुक्त पाँच श्वश्यक- 
श्रों की पूर्ति के भ्रतिरिक्त कुछ पैसा नौकर चाकर, यात्रा, मनो विनोद, 


+“»[मसिक विकास, दान-पुण्य और बृद्धावस्था के लिए ( बीमे श्रादि में ) 


हम 


ँ 
(६ 


य्च॑ कर सकते हैं, परन्तु ये सर प्रथम आवश्यकताओं से परे की 
ते हें | इनका होना ज़रूरी है, लेक्नि उसी हालत में जब हमारी 
उथम प्रकार दी श्रावश्यकताओं को पूर्ति हो जाय | इस प्रकार जब हम 
आमदनी को ख़र्च करने के लिए श्रलग-अलग मदद तय कर लेते हैं तो 
हम शाय व्यय का चिद्ठा तेयार करते हैं | , 

व्यय का चिटठा--कल्पना कोजिए आपकी ६०) श्रौर १००) 
मासिक श्आमदनी हो ओर घर में ८ प्राणी (४ बड़े शोर ४ बच्चे ) हों 
तो सावारणतया उनका चिट्दा इस प्रकार होगा | 

६०) मासिक्त खर्च का चिट्ठा--धर में भोजन का ख़र्च सुचसे 
अधिक होगा | दूध, घी और खाने-पीने के सामान पर झ्राय का लगभग 
3 भाग ख़र्च होगा | मकान के किराये के लिए ४) से ५] तक दिये 
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जा सकते हैं | २) या ३) कपड़ों के लिए ( घुज्ञाई समेत ), ॥) डाक- 
ख़्च, ॥) ट्टी फूटी चीजों वी मरम्मत के हर आर र)या ३) 
श्राकस्मिक घटनाश्रों के लिए | ४४) में ८ आदमियों के भोजन के द्विसात्र 
से लगभग ५॥) फ्री आदमी का औरत आता है, परन्तु इस रक़म से 
साधारण स्पास्थ्य ही रक्खा जा सब ता है| 

१००) मासिक खचे का चिंटठा--१००) की श्रामदनी होने 
पर सयसे पहले भोजन के ख़र्च में बढ़ती दोगी | प्रति मनुष्य का श्रौसततन 
७) से ६) तक खर्च' होगा। १०) से १५) तक मकान का किराया 
दिया जा सकता है। १०) कपडदों के लिए. हुए । इस प्रकार भोजन पर 
६०), मकान किराया १०), कपड़े १०), ईल ८०) प्रारम्मिक श्रावश्यक 
ताश्रों े लिए हुए. । बाक़ी २०) वच्चों की स्कूल-फीस रोशनी के लिए, 
चिट्ठी-पत्नी, मनोविनोद इत्यादि के लिए शेप बचते है | 

दो प्रकार की मिन्न मिन्न कल्मित आयव्यय के चिद्ठे से ठ॒म्हें यह ; 
विदित हो गया होगा कि हमारा शक्रधिक सर्चा भोजन ओर श्रन्य ह 
आवश्यकताओं पर होता है। उनमें ययाविधि परिवर्तन दोना सम्भय 
है, परन्तु यह लोगों की श्रावश्यकताओं श्रीर उनके रहने के ढग पर 
निर्भर करेगा | 

अपने घर का पार साल का श्राय व्यय का चिद्दा निम्नलिखित 
ढग से तैयार करो या श्रपनी माँ के किसी मित्र के घर का चिद्वा तेयार 
करो और देखो कि कल्पित चिट्े से इसमें क्तिनी समानता है। 


घर की श्रादनी-- ० श्रा० पा० घर के लोगों की सख्य 
पिता की श्राय की ड 


व्यापार से शआ्रष 
श्रीयुत श्र! से 
श्रीयुत ये) से हे 


घर का ख़च.. 
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मकान का किराया 
इका गाडी 

स्रैक््स 

दियावत्ती 
विद्या-खच 
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यह कोई आवश्यक नहीं कि ख़च की जितनी भद्दों हैं, उन सब 
में कुछ न कुछ लिखा ही जाव | कुछ लोगो का व्रीमा का ख़च न हो | 
सम्भव हैं नौकर की तनझुवाह न हो | कुछ लोगों के और ख़र्चों हो। 
कुछ लोगों की आमदनी का केवल एक ही जरिया हो, दूसरों से कुछ 


न मिलता हो | 


आवश्यक घात--णहस्वासिनी के हिसाव के सम्पन्ध में चार बाने 


स्मरण रखनी चाहिए | 
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१-- सामान इकट्ठा ख़रीदा जाय या थोडा-थोड़ा, 

२--नकद देकर ख़रीदा जाय या उधार, 

३--पत्ती चीजें ख़रीदी जायें या नहीं, 

४-- चीजें स्थानीय हों या बादर से एपरीदी जाये | 

१--एक बार सब सामान खरीद लेना श्रत्रिकर सुविधालनक है। मेहूँ, 
चना, दाल, चावल, घी, तेल, मसाला, गुड श्रादि ऐसी चीजे जो ख़राब 
नहीं होतीं, ऐसे मौसम में जय उनकी नई फसल हो, ग्वरीदी जा सकती 
हैं, परन्तु इसका ध्यान रहे कि इनके रखने का उचित प्रतरन्ध दीना 
चाहिए | 

२--नक्द देकर चीज लेने ते यह लाभ हे कि हम सत्र जगह देख- 
मालकर, मोल-भाव कर, श्रच्छी चीन खरीद सकते हैं | उधार ख़रीदने 
पर एक या दे स्थान से जैसी चीज ब्नियी वा दूकानदारों के पास होगी, 
वैसी ही ले लेगी शोगी। फिर उधार लेन पर इसका ख्याल नहीं रहता 
कि कितना सौदा शथ्रा गया श्रों८ कितना आता जाता ह | 

३--चीजें मौसम पर ग्रीदने से सस्ती मिलती हें श्रन्यथा महंगी | 
इसलिए श्रचार रखने के लिए, श्राम, नीबू , श्रवला आ्रादि श्रौर श्रनाज 
मीतम पर ख़रीदन चाहिए, | सस्ती चीज यदि अच्छी हों ते। सर्रदने में 
वेई हानि नहीं, लेकिन इसमें श्रविकतर घोका रहता है। 

४--अ्रविक्तर हमें श्रपने देह) द्रनो हुईं चीजें ही ख़रीदनी 
चाहिए | जो चीव हमें स्थानीय बाजार में मिल धकती है, उसे बाहर 
से भगाने की कोई आवश्यकता नहीं। स्थानीय कर्य-धन्धों को प्रोत्ताहम 
देना चाहिए, यद्यपि उन चीजों के दामों दी तुलना बादर से मिलनेवाली 
चीजों से करते रहना चाहिए | 

सहयोगी स्टोर की उपयोगिता--विलायत में श्रमेक जगह 
जी ये खुले हैं। मान लो दस “वदमी दस-दस उपया देकर 
+००) इक्ई करते हैं। १००) की पूँली से एक आदमी दूकान करता 
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है | इस आदमी को इन दसों आ्रादमियों ने दूकान की देख भाल 
ओर विक्की का प्रवन्धक बना दिया है | इस दूकान में जो लाभ द्वोता 
है उसका ५ फीसदी शेयरहोल्डरों को दे दिया जाता है और बाकी 
खरीदारों को दिया जाता दे। जो हिस्सेदार वहीं से चीज लेते हे, 
उनकी दुसरे ख़रीदारों की श्रपेज्ञा दूना लाम दिया जाता है| इस 
स्टोर में सामान अ्रच्छा मिलता है, क्योंकि इसका लाभ किसी एक व्यक्ति 
वो नहीं मिलता जिससे चीज ख़राब ग्वरीदकर बेची जाय । 

हिसाव--जो भी हो, चाहे हम माल दूकानों से ले' था बाज़ार में 
खरीदें हमें अ्रपने खर्चे का पूरा-पूरा हिसाब रखना चाहिए, ताकि मद्दीने 
के श्रन्त में यह पता लग जाय कि हमने ब्रजट में जिस-जिस मद में 
जो-जो रकम रक्खी थी, उसमें किस कारण क्या-क्या परिवतैन हुश्रा । 
इन तरह का हिसाब दो कार्पियों में रख्चा जा सकता हे। एक में तो जैसे- 
जैसे खर्च हो उसकी लिखा जाय श्रोर दूसरे में माहबार (श्राटा, दाल, 
चावल) द्वसाब लिखा हो | 

दिसाब रखने से ख़र्चीली श्रादतें छूट जाती हैं | फिज़ूलख़चों उधार- 
खाते_में अधिक होती है | पिछुले माह से ठुलना करनें पर श्रनेक ख़र्च 
यदि फिजल मालूम हों तो उन्हे कम करने का प्रयत्न करना चाहिए । 

साथ के सम्बन्ध में दो-तीनबातें जाननी ग्रावश्यक हें | हमें अपना 

ख़र्च श्रपनी श्रामदनी के द्विसाव से रखना है, इसी दृष्टि से हिसाव रकक्‍्खा 
जाता हे | बहुत-ले लोग केवल दिखाने को द्वी हिसाब रखते हे, न तो ये 
इसका प्रयत्न करते हे कि हिसाब का अ्रध्ययन कर'फिजलब़र्ची घटाये 
ओर न उन्हें इसकी चिन्ता द्वी होती है। ऐसे लोगों के लिए हिसाब 
रखना न रखना बराबर है | 

नौकरों से हिसाब लेना श्रच्छा है लेकिन 'एक-एक पैसे की कमी था 
ज्यादती होने पर घंटे ख़र्च कर देना उचित नहीं | गुहस्थी बैंक नहीं है 
जट्दों एक एक पाई के लिए परेशानी' हो जाय | 

२० 
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बचत--श्राय-व्यय का उचित सामझत्य यद्रपि सरल नी, कर 
मी हमें 'वचतः वा सर्देव स्यान रखना चाहिए। यदि इमारी श्यमदनी 
में से बचत नहीं होती तो मारे चिटठें में कोई खराबी ओर अनिव- 
मितता अवश्य हं ओर दमें उस चिट ठे करा मनन मरना चाहिए, ताक 
श्रगे वे ज़च॑ जो रोके जा सकते हों, कम कर दिये जय श्रीर बचत 
निश्चित रुप से होने लगे | 

घन वचाना--द्रव्योपार्जन सरल हें, परन्तु ऋव्योपयोग कठिन । 
यह ठिद्धान्त सभी श्रेणियों की गृहस्थी के लिए समान रूप से लागू हर 
हमें श्रपनी श्राय का सठुपवेग करना चाहिए | मासिक श्राव में से जा 
बन शेप रहे, उसे जमा करना चादिए | बहुत से लोग ऐसे द्वोते ह जो 
अपनी श्राय में से थोड़ा ही बचा सकते हैं | उनके लिए. किसी सरकारी 
संस्था में दपया जमा करना ही श्रेयस्कर है | ऐसी संह्या में सेविंग बैंक 
प्रमुख हैं 

सेविग-बकर--सेविंग-जैंक का रुपया डाक्खाने में जमा होता हे | 
इसमें कम से कम चार थाने जमा होते है, परन्तु साल में ५,०००) से 
ज्यादा जमा नहीं कर सकते | इसका हिसाब एक किनाब में रहता हे जो 
डाक्खाने से मिलती है । उसे पास चुऊ कद्दते हे । 

सेविग ब्रंऊ मेँ रुपया मारे जाने का डर नहीं रहता, क्योंकि उसकी 
जिम्मेदारी सरकार के ऊपर रहती हैं वहाँ सुविया से रुपया जमा किया 
जा सकता हैं और जरूरत पहने पर निकाला भी जा सकता हैँ। एक 
लाभ इस सस्या में यह भी दे कि किसी मनुष्य के मरने पर- उसका रुपया 
उसके घस्वालों के प्रिना श्रदालत में गये मिल जाता है| सेविग बैंक 
में १॥] सेकडा सालाना व्याज भो मिलता है परन्तु इसमें रझपया जमा 


करने श्र निकालने, रुपयों की सुरक्षिता और सरकार की जिम्मेदारी बे 
इी बातें महत्त्वपूर्ण हैं । 


चीमा-कन्पनी--वीमा करनेवाली कम्पनियों की कमी नहं 


2 
श्री 
प्‌ 


च्किक कट 
की] 
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इनमें से अष्छी स्थितिवाली कम्पनी में 
कम्पनी के नियमों के अनुसार रुपया बीमा 
रहने पर स्वय उसे या उसके मरने पर उसके 
मिल जाता है | इससे यह लाभ हैं कि जीवि हि 
रकम बृद्धावस्था के लिए. मिल जांती हे, श 
थे गई ते बाल बच्चों फे गुजारे बी समस्या हल हो जाती हैं। बीसे की 
कम्पनियों के ग्रव श्रावी प्रेजी सरकार के या जमा उरनी होगी, इससे 
उम्पनियों के फेल होने और उनके दिवालिया होने फा अन्देशा बहुत 
कम रह गया है। 

जीवन का ब्रीमा जितनी जल्दी करा लिया जाय, उतना ही अच्छा । 
जितनी ही उम्र बढ़त! जानी है, उतनी ही ज्यादा ब्रीमे की क़िस्त की 
ग्कृमस बढती जती है। 

बीमा रुपये इक, करने का ढग नहीं है| 'ग्रम्स्वात्‌ मृत्यु होने पर 
बाल बच्चो वो और अ्पाहिच होने पर स्वयं जीवन यापन में पेट मरते के 
योग्य सक्षम मिलने का एक तरीका है | 

घेंक में झशपा रसाना--बेंक में झायया जमा करने के दो ढग हैं | 
एक तो रुपया जमा किया और जरूरत पडने पर निकाला, फिर जमा 
कया और निकाला | इभफो चालू हिसाब! करते है। बेंक इस पर ब्याज 

हीं देता। वेंऊ में झपया जमा करने पर जमा करनेवाले व्यक्ति के 

नाम का एक खाता खोल दिया जाता हैं और एऊ किताब दे दी जाती है 
जिसमें जितना रुपया जमा उसका इन्दिगज द्रोता हैं| इस किताब के 
प्याम-बुझ! कहते हैं | सेविंग बैंक की पास बुक को तरह इसमें रुपया जमा 
करने श्रौर निझालने का हिसाब रहता है | इसके श्रलावा एक किताब 
ओर मिलती हैं | उसे 'चेर-घुझ! कइते हैं। पद 

चेक--चेऊ एफ प्रशार का छुपा कागज है | इस पर' दस्तख़त कर 
देने से श्रौंर पानेवाले का नाम और रुपयों की सख्या लिख देने से बैंक 


। 


है लक $ 
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॥ मिल जाता है| यह एक प्रकार का बैंक के प्रार्थना पत्र या 
»ऊमनासा है कि वह हमें या जिसका नाम लिखा हे उसे इतना रुपया 
दे दे | चेक डाक से भी भेजी जाती है| रुपया उसी को मिले जिसका 
नाम चेक में लिखा है, इसके लिए चेक के एक किनारे पर दे! समानान्तर 
रेखाएँ खींचकर उनके बीच में 'एएड' कम्पनी? लिख देते ई | इसे अँगरेजी 
में क्रार्ड चेक कहते हैं | श्र रुपया उसी के मिलेगा जिसका या ते 
बेंक में रुपया जमा होगा, या जिसे वबेंक में कोई पहचानता है। या कोई 
जिम्मेदार श्रादमी उसकी शिनाझुत करे। 

चेक का रुपया लेने फे लिए उसकी पीठ पर श्रयने दस्नव़त करने 
हेते हैं |हर माह अपनी पास बुक? बैंक में मेज देना चाहिए ताकि 
वह पूरा द्दिसाव उसमें दर्ज कर दे और जमा करनेवाले के श्रपनी 
परिस्थिति मालूम होती रहे । 

ओवर ड्राफ्ट--बैंक में जितना रुपया जमा है उससे ज्यादा रुपया 
चेक से निकाल लिया जाता है तो उसके श्रोवर ड्राफ्ट कहते हें | बैंक ' 
विश्यासपान्र झ्रादमी ही के ओवर डाफ्ड देती हैं | इस श्रोबर डाफ्ट 
पर व्याज़ देना पडता है | 

हिपोजिट--मैंक में रूपया जमा करन का यट दसरा ढंग 
है। इसमें एक निश्चित रकम जमा करनी पड़ती है। जो रुपया जमा 

कर देने पर निश्चित अवधि के भोतर नहीं निक्काला जाता उसे 

हक कल ते हैं।इस पर सूद मिलता है और जिस 

कक बह होता है उसके पहले निक्नालने ऊे लिए 
| 


अकवाले अपना रुपया उघार उद्योग धन्धों 
लगाते हैं। देते हैं श्लोर उद्योग घन्धों में 


कभी-कमी बैक दिवालिया हो जाते हूँ 
| उत्त 
को रुपया में कुछ आने ही मिलते है ह दशा में शेश्ररवार्लो 





ह मिल 
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२६० स्वास्थ्य-फला झौर णद्ट मवन्‍्व 


मान गिरवी रखकर भी रुपया मिल सकता सम कुछ 
उ्यया तो नकद देना पडता है वाक़ी टी जिम्मेदारी के लिए मकान 
लिग्ब लिया जाता ६ | 

वारिस वसना--वारिस बनाने के लिए. बडी सावघानी की 
श्रावश्यकता होती है। जायदाद, जमीन, घर का बहुमूल्य सामान, 
फर्नीचर, दीय-जवाहगत श्रादि सब चीजें वारिस फे नाम लिखी जा 
सकदी है | रुपये-पैसेचाले कागज़ भी वारिस यो मिल सऊते हैं।, वारिस 
बनाने के नियम यह ईैं कि वत्ीयतनामा स्टेम्प के काग़ज पर लिखा 
लाय, परन्तु वह साधारण कागज़ पर भी लिखाजा सकता है, दो 
आदमी श्रवश्य गवाह हों जिनके सामने उस प्रादमी ने दल्लनस्बत 
किये ही। 


५ 


 . >४--रोगी की सेषा शुश्रूषा 


स्वास्थ्य-सम्बन्धी नियर्मों का कितना ही पालन क्यों न किया जाय 
फिर भी घर में कोई न कोई श्रादमी कभी न कभी ब्रीसार है ही जाता 
ह। ऐसा काई घर नहीं है, जहाँ शोई वीमार न पडता हो। बीमार की 
सेवा शुभ्रपा करना घरवालों का प्रधान कर्त्तव्य दे, विशेषकर स्त्रिप्रीं का | 
क्योंकि रोगी की सेवा-शुभ्र पा पुरुषों की श्रपेत्षा ज्लियाँ श्रधिक श्रच्छी 
तरह कर सकती हैं। बच्चों की सेवा भी स्त्रियों के ही करमी पढती है | 
इसके सिवा पुरुष ते। घने|पार्जन करने के लिए दिन में घर से बाहर रहते 
हैं। फिर रोगी की सेवा कौन करे? स्त्रियाँ। माँ, वहन, पत्नी या पुत्री 
नहीं में ने किसे श्रे। सेवा करनी पढ़ती है। इसलिए ख्रियों मे सेवा- 
शुभ्रपा सन्त्र्यी साधारण नियमों का जानना जरूरी है | हम तुम्हें इस 

हि सम्यन्ध में भी कुछ बाते बचाते है | 


परिचारिका के काम--रोग का 
इलाज ते वैद्य या डाक्टर 
२ सकता है, परन्तु 3४ 


तु रोगी के लिए ऊपरी सेवा करनेचालों की बहुत 


व त्र-तब्चन्गा 3०३ 


गुह-पबन्ध ३११ 


जरुरत शेती है | वैद्य या डाक्टर ते रोगी के देखकर दवा तजवीज़ कर 
देता है, पर रोगी के कपड़े बदलना, उसके कमरे के साफ़ रनों, उसे 
आवश्यक चीजें देना, उसे समय पर झौर डाक्टर के बताये अनुसार 
भोजन देना ठीक समय पर उसे दवा पिलाना, जरूरत हो ते रोगी के 
हवा करना आदि ऊफाम ते नर्स या परिचारिफा का ही करने पड़ते हैं | 
घरों में स्तलियाँ परिचारिका का काम कर सकती हैं | 

परिचारिका के गुण--डाक्टर की श्रपेज्ञा परिचारिका रोगी के 
सुख अ्रधिक पहुँचा सकती है। इसलिए, उसमें ख़ास-ख़ास गुर्णों की 
जरूरत ॥ै | परिचारिका के सदा प्रसन्नचित्त, हँत-सुख, विनम्र, दयालु 
'और साथ ही दृढ भी होना चाहिए. । उसके चतुर, गुह-कार्य में दक्ष, 
भोजन बनाने में होशियार श्रोर स्वास्थ्य-सम्बन्धी नियर्मों का जानकार 


होना भी जरूरी है। 
रोगी का स्वभाव बहुधा चिड़चिड़ा हो जाता है.। वह सेवा करनेवाले 


पर भला भी बैठता है, पर परिचारिका के कभी रोगी की बवार्तो का 
बुरा न मानना चाहिए और उसे सदा तसल्ली देते रहना चाहिए | ८: 

परिचारिका फे कत्त ठ्य--परिचारिका के चाहिए. कि रोगी के 
डाक्टर के आदेशानुसार ठीक समय पर दवा और भोजन दे | यदि * 
के।ई बात उसकी समझ में न श्रातरे श्रथवा उसे न मालूम हो ते उसे 
डाक्टर से पूछ लेनी चाहिए । 

रोग के बढने-घटने का समय श्रीर रोगी की ख़ास-ख़ास शिकायते 
परिचारिका के अपनी नेटबुक में लिख लेनी चाहिए. श्रौर सुबह शाम, 
दोपहर व ग॒न्नि के रोगी का टेम्पेचर ( तापक्रम ) लेकर डाक्टर के 
सत्र बाते बता देनी चाहिए | साधारण तौर पर स्वस्थ मनुष्य का टेम्प्रेचर , 
६८ई डिच्री होता है| इससे अधिक हो ते। ज्वर समझना चाहिए। 

यदि डाक्टर रोगी ऊे सम्बन्ध में कोई चिन्ताजनक बात कहे ते 
परिचारिका के उसे रोगी के न बताना चाहिए। परिचारिका के 


३१२ स्वास्थ कला श्र गृह-प्रशन्ध 


यह भी चाहिए कि बह सेगी जे मनोरजन के निए छुछ परह 
करती रहे | 

परिचारित के गेगी जी सेवा > साथ ह॥) अपनी खेवा करनांभी 
ने भूल जाना चाहिए | उस्ते अ्रयनी तन्टुदस्ती झत भी भ्यान रखता 
चाहिए | इसऊ लिए. उसे भी स्वास्थ्य श्रौर मफ़ाई सम्पन्पी नियमों का 
गलन करन चाहिए श्रीर काफ़ी विश्राम लेना चाड़िए | ऐसा न हो # 
जय रोगी के उसकी सेवा की जरूरत हो तेत्र बद्द थक्कर चूर दे। गई 
हे और सेवा उसने मे प्रयमर्थ उहे | 

परिचारिज़ के वम्र भो साफ रहने चहिए। उसे श्रपे क्स्रों के 
गेल गरम जल मे बोना चाहिए | 

कमरे का स्‍वन्ध--येगी के लिए, नहा हक सम्भव हो बड़े, सीख- 
रहित, हवादार और गेशनी ज्ञा सकक्‍नेवाले फ्मरे वी जरूरत होती 
हैं | गेगी के कमरे में ज्सी प्रकार का शोर गुल न होना चाहिए | 

रोगी के कमरे की विटाडियाँ उन्ी रखनी चाहिए और उसके) 
चारपाई इस तरह विछानी चाहिए जिममे उसे ते हवा न लग ह क्र 
गड़े के दिलों में वदि जत्रत हो ते लक््डी के उयले की आय जलाकर 
गेगी का क्मग ऊुछ् गर्म कर देना चाडिए, लेफ्नि इप यात का 


हा 


०० र ७ छ ड का 

रोगी * कमरे में तामान उँदे न होना चाहिए | +वल आवश्यक 
मेत्न, कही और रोगी की देवाश्यां बरैरद होनी चाहिए | कमरे की 
लिए. कुछ चित्र 3 झुलदस्ते रहे जा सफ़्ते है| इनसे 
कर पतन होबा है । बंद सेगी कई उन्नत पढ़ना परन्‍्द बरे 
ल है। पुस्तक पढने कत देनी चाहिए जो बाद के नष्ट क जा 
दि 5 आर वाद रोगी उैचा है। तो उसे जो खिलौने पेजने कौ 

जाय दे जद के क्र देने जि लिए 
। के देने जआहिए । यद इसलिए + 


युह-प्रबन्ध ३१३ 


क््मी-कभी रोग के कीटारु रोगी के पासवाली चीज़ों में लग जाते हैं 
और दूसरे लोगों को भी उन चीजों के इस्तेमाल करने से वही रोग 
हो जाता है | 

रोगी की चारपाई या पलंग यदि लोहे का हो तो अच्छा है नहीं तो 
उसकी चारपाई कसी हुई होनी चाहिए | रोगी के अ्रच्छा होने पर उसे 
गर्म जल से वोकर बूप में डाल देनी चाहिए, । 

रोगी के प्रिस्तर साफ़ होना चाहिए। उसके बिस्तर के बदलते भी 
रहना चाहिए | रोगी के वस्ल भी बदलते रहना चाहिए | रोगी के ऐसे 
ही वस्त्र श्रीर त्रिस्तर देने चाहिए. जो गर्म जल सें श्रच्छी तरह उयाले 
जा सके | 

आराम--रोगी करे पूर्णरूप से आराम देना चाहिए | यदि उसे नींद 
शाती हो तो सोन देना चाहिए. औ्रौर किसी प्रकार का शोर गुल न करना 
चाहिए. | शोर-गुल करने से रोगी के आराम में खलल पडता है। उसकी 
चारपाई श्रोर कपड़े भी ऐमे होने चाहिए, कि जिससे वह आराम के साथ 
लेट सके | 

बहुधा देखा जाता है कि रोगी को देखने के लिए अनेक मिलने- 
वाले श्रातते हे | वे लोग रोगी से तरह तरह की बातें करते हैं। रोगी 
को भी उनमे बोलना पढ़ता है। इससे रोगी के आराम में ख़लल 
पडता है। इसलिए ब्रीमारी की दशा में बहुत क्‍म--फ्रेवल चुने 
हुए--लोगों को द्वी रोगी से मिलने देना चाहिए | यदि रोग संक्रामक 
हो तब तो किसी मिलनेवाले को रोगी के पास जाने को इजाज़त न 
होनी चाहिए | 

खाना--सेगी के खाने के सम्बन्ध में कुछ कहना कठिन है | केवल 
इतना ही कद्दा जा सकता है कि जो खाना बैच या डाक्टर रोगी के देने 
को बतावे, वही देना चाहिए | खाने का वजन भी वैद्य या डाक्टर 
के आ्रदेशानुसार होना चाहिए | रोगी झा खाना सदा ताजा, हल्का; 


३१५ स्वास्थ्य कला ग्रीर यटृ-प्रवन्ध 


जल्द पचनेवाला और नीरेग होना चाहिए। यदि वैध या दाक्दर 
ने खाने के फल उताये हों तो ऐसे फल देने चाहिए जो श्रत्रिक पढ़े 
हुए न हो | 

ह पहले ही यताया ता चुका ” कि रोगी के र्गना ओर दया 
दोनों नियत समय पर देनी चाहिए | इस बाते का भी यान रखना 
चारिए कि जाने के वर्तन साफ हों श्रोर उनमें फिसी वियैली दया वगरह 
का द्वाव न लगने पाये | 

दया के सम्बन्ध में इस यात को यहुत झ़्याल ग्खना चाडदिए फि 
जाने शोर लगाने की दवाहर्या श्रला अलग रक्खी जायें, क्यो 
लगाने की बहुत-मी दवाइयाँ विप द्वौती है श्रीर वदि भूल से उनन्‍ह 
गेगी फे खाने के दे दिया तो फिर रोगी जा ईश्वर ही मालिक 
होगा । 

रोगी जय कुछ श्रच्छा है जाब ओर उसे पथ्य मिल जाय तत्र भी 
उसके खान पान के सम्बन्ध में बड़ी सावधानी रखने की ज़रूरत # | “सी 
दशा में उहृत-से रोगी कुपथ्य कर बेठते हैं या इतना श्रधिक खाना 
खा लेते है ज्ञितना वे पचा नहीं सकते। इससे ये फिर बीमार पढ़े 
जाते हैं | रोगी का दुवारा बीमार पश्ना बड़ा खतरनाक £, इसलिए पत+्य 


जैने फे बाद भी परिचारिक्रा फे उसके भोजन ओर दवा के नियर्मों सै 
जारी रखना चाहिए | 


४--शिशु-सेवा 


शिशु का स्वास्थ्य--शिशु हे अग-प्रत्यग बहुत ही फोमल और 
चुदुमार पोते हैं | बाहरी अ्रग-परत्यम ही री भाँति शिशु के श्राभ्यन्वरिक 
यत्र भी बहुत ही निर्बेल और कोमल हेते हैं | श्रप्राकृतिक नियमों, 
कस्तुओं और क्रियाओं का, उन पर इतनी 'शीघ्रता ऊे साथ प्रभाव 
पड़ता है कि वे शीघ्र झुग्ण' हो जाते हैं। उनके श्राम्यन्तरिक यत्रों 


गुह-प्रवन्व श्श्ष 


ओर अग प्रत्वगों मे इतनी शक्ति नहीं ह्लेती कि वे अधिक देर तक 
विरोवी परिस्थितियों से लड-फमगडकर अपने स्वास्थ्य को स्थिर रख सके । 
इसस्विए यह बहुत ही आवश्यक है कि शिशु के स्वास्थ्य को बनाये 
रखने के लिए उसवी अप्राकृतिक नियर्मो से रक्षा फी जाय | 

शिश्ठु का स्वास्थ्य जिन कारणों से विक्षत होता है, उनसे उसके 
भोजन वा विशेष स्थान है। शिशु के भोजन पर दी उसका स्वास्थ्य 
निर्भर रद्ता है। शिशु को जिस प्रकार का भोजन दिया जाता है, उसी 
की हृष्टि से उत्तता स्वास्थ्य बनता और वबिशडता रहता हैं | किखु भोजन 
वे अतिरिक्त शिशु के स्वास्थ्य से सम्बन्ध रखनेवाले और मी कई ऐसे 
बिपप्र हे, जो श्रधिक महत्त्वपूर्ण हैं श्रौर जिन पर ध्यान देने की विशेष 
ग्रावश्यकता हे| 

शिशु की स्वच्छुता--शिशु के स्वास्थ्य को सब॒ल बनाने और उसे 
रोगों ते बचाने के लिए यह बहुत ही श्रावश्यक हे कि उसे गन्‍्दगी से 
प्रचाया जाय | गन्दगी ही शिशु की मृत्यु ओर उसकी निवलता का 
प्रवान फारणु है । अनेक नक्ार के रोग केवल गन्दगी से ही बालक को 
ग्रतित बर लेते हे। गनन्‍्दगी से तालये उन वस्तुओं को गनन्‍्दगी से 
, जिनका बालक के जीवन में उपयोग होता है। जैसे भोजन की 
गन्दगी और शरोर की गन्दी इत्यादि । शिशु के काम में आनेवाली 
जितनी भी बस्त॒एँ हों, सभी श्रत्यन्त स्वच्छ, नूतन ओर शक्तिव्धक 


जि 
च्‌ 


होनी चाहिए। शिशु जो खाने के लिए स्वच्छ और ताजा मोजन देना / 


चाहिए | गन्दा और वातसी भोजन शिश के जीवन के लिए. विष के सहश 
प्रभाणित होता है । शिश के वरस्त्रों को प्रतिदिन धोना श्रोर साफू करना 


चाहिए | 
इन सभी बातों के साथ ही साथ शिश के शरीर की स्वच्छुता पर 


बहुत श्रधिक ध्यान देने की आवश्यकता है | उसके शरीर को स्वच्छ 
रखने के लिए उसे प्रतिदिन निवमपूर्वक स्नान करवाना चाहिए । 


॥ 
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लाभ करता है | जिस शिशु के पाचन यत्र उचित रूप से अपना काम 
करते रहते हैं, वह नवजात शिशु इक्कीस घटे सेता दै। इसी प्रकार ६ 
मास का स्वस्थ शिशु सेलइ घदे तक सेकर नूतन शक्ति प्रात्त करता हे। 
इससे श्रधिक या कम सेना शिशु के निर्वेल स्वास्थ्य का चिह्न दै। जे। 


अच्चे इक्कीत घंटे से भी श्रधिक मेते हैं, उन्हें सिर-सम्बन्धी वीमारियाँ ' 


होती हैं। सालह घटे ने कम सानिवाले बच्चें पाचन-विकारों से असित 


रखते है | शिशु के सुलाने के लिए. उसे कमी अफीम जैसी नशीली ' 


असस्‍्तुएँ. न खिलानी चाहिए.। 

शिशु का विस्तर--शिशु के लोहे की बनी हुई चारपाई या बेंत 
+ बने हुए. पालने पर सुलाना चाहिए | यदि लोहे की चारपाई और 
ब्रेठ का पालना न उपलब्ध हो सके ते साधारण चारपाई पर-ही 
सुलाया जा सकता है| बच्चे के सेने के लिए जिस किसी भी चारपाई 
पर प्रबन्ध क्या जाय, वह स्वच्छ श्र नई होनी चाहिए। मूल, और 
सन की डोरीं से बुनी हुई पुरानी चास्पाहयों में प्राय. पिस्सू श्रोर 
खटमल घुसे रहते हैं | इस प्रकार की चारपाई पर बच्चो के कभी न 
सुलाना च हिए। शिशु का बिस्तर श्रघिक कोमल श्र गरम होना 
ज्वाहिए.। श्रमीर मनुष्यों के शिशु के सेने के लिए एक विशेष , प्रकार 
का केमल गद्दा बनवाना चाहिए. | शिशु का गद्दा यदि पुआल, मेँज 
और नारियल की जटाओं के मरकर बनवाया जाय ते। विशेष अच्छा 
हो । गद्दे के ऊपर स्वड की चर और फिर उसके ऊपर सफेद चहर 
बिछा देनी चाहिए | गरीब मनुष्य इस प्रकार का गंदा बनवाने में श्रस- 
अर्थ होते हैं, इसलिए उन्हें श्रपनी स्थिति के अनुसार कोमल गद्दा 
बनवाना चाहिए | 

शिशु की श्वास-क्रिया--माँस की क्रिया का यह प्राकृतिक नियम 
है कि मनुष्य नाक के द्वारा साँस गण करे | “या दो चाहे 'तस्ण हो, 
चुद्ध हो चाहे किशोर, प्रत्येक मनुष्य के नाक ही के हारा साँध लेनी 


का [ हा ॥४ |. 





गह-प्रउतत ब्श्ट्‌ 


जय बच्चा उटने उठने आर अलने-किस्ने में नियमी पा उत्लघन करने 
लगे तप्र उन्‍हें सवारने का ग्रवल करना चाड्टिए 
किन वी जिया पर ब्यानन देन से श्र को सहोलला 


ं 
90, 
चने 4 
५ 
| 
हि | 
हा 
भ्भे 
हद 


शिशु को दूध पिलाना--शश्‌ का उृस्प श्राह्र दूब इ। दूब 
के छार शिश का जीवन निर्भर रहता है | किन्द्र टसका बद तालसदे 
नहीं हू कि शिश के स्वच्छता और ग्रप्राकृतिक छुस से दू4 विलाबा 
साय | अप्राकृतिक टग से पिज्ाया हुआ दूध शिश मो स्स् यना देता 
है शिश के दूध पिखान के समय स्यच्छुता, ऋम ओर मात्रा का 
ब्रान रखा बह्त ही श्रावश्यस #। छोट बच्चे श्रपनी मा का द्रव 
पीते है | माता के चाहिए कि बढ शिश, क्रो दुब प्रदान के समय 
स्वल्छता या श्रविरू मह्स्य द | दूव विलाने के पत्र साता को स्वच्छ 
पल्त परनकरः निश्चित मन से 7क स्थान पर बैठ जाना चादिए और 


फिर बच्चों यो गोद में लेकर स्तन उसके मुख्य में देना चाहिए। स्लन 
मात में देने के पृर्ष टसे भल्ती प्रकार स्वच्छ कर लेना चाहिए वार बार 
स्तन मस्त में खालने से बह गन्‍दा टी जाता 6] उससें पर्सीना इत्यॉडि 


भी लगा रह । लेने वी बिना धीय हए उस इंच के मस्य में डालने 
से वच्चा बीमार हो नाता 6 | 

दूध प्रिल्ाने के प्रव॑ एक शरीर बात पर भी व्यान देना वहुत आब- 
श्वक है। साता को चाहिए कि बढ स्तन शिकश्ष के मुख में डालन के 
प्रथ उस भूमि पर निचाड दे | इसका आरग यह £ कि शिश जब माता 
का ने मुख में डालर दूध खींचता ह तब सवप्यस उसके मुख में 
बह दूपित शरण आता व जे। कि नाता के दृव के प्रथमादेग में मिला 
खता हैं| बदि इस दूपित अण के समि पर ने निचाड दया गया आर 
शिक्ष ये पीने दिया गया ते उसके निरस्तर पान से शिश, ओए क्झ- 
सम्बन्धी बीमार्याँ उत्नन्न दा जाती हैं | 
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शिखझ के नलवान ब्त स्ेत्तम समय ठसल ओर बंद “ मध्य का है । 
ट्स उम्ब सेव की का दर्बाम सर्म हों आती है) गर्मा के दिनो में श्राठ 
दर ठस के वीच में कई नहताता जी सती हट] 

त्वान के एर्े शशि > शरीर में ठेल वी मालिश हग्नी अ्दिए 
सलिश वें लिख. सस्हा को तेल बहुत दी उपयुक्त दवा ६ । मालिश 
करते संत आर के छर्गो। तो क्वामलता की धरने खना चांदिए । 
चल प्द् 


ब्रज दवा 
न 


् समन की सर दमिनि स्तल-स्थान 
पर. एकत्र आने पंत (ना चार्दिए । 2>ञ तौलिया, देखा वन आर 


खाठुन इस्यादि ! लहाँ ते हो सके स्नान के छमब साठुन की प्रयोग 


० 


बहते कम देनी खादिए, । स्लरति के पश्चात्‌ जिन बेकी के शिशु पहले 


३२२ स्वास्य-कला और यद-प्रवन्ध 


वाला हो, वे वहुत ही सूखे हुए और कुछ गर्म होने चाहिए | स्नान 
के पश्चात्‌ शिशु के अ्रविक देर तक नये बदन रहने देता श्रधिद 
डानिकारक है | ब 

स्नान के समय शिशु के सभी अ्र्गों के मली भाँति स्वच्छ करना 
चाहिए । कान, नाक, मुँह, नीम, दाँत ओर श्राँख, समी को कपड़े के 
टुकड़े से धीरे से मल-मलकर पेंछिना चाहिए। जीभ ओर दाँतों की ,' 
सफाई भी कपड़े के टुकड़े से की जा सकती है। हा 

शिशु को सेब बन्द कमरे में स्नान कराना चाहिए | बाहर खुली 
चायु में स्नान कराने से शिशु के सदी लग जाती ह यदि तेज इवा न 
हो तो कमरे की खिडक़ियाँ खुली रखनी चाहिए | तेज इवा के दिनों में 
कमरे की खिड़क्ियाँ बन्द करके स्नान कराना चाहिए | 


शिशु के ८क्ष-शिशु के वस्त्र एक प्रवार के होने चाहिए | युवा 
और श्रायु-प्रा्त मनुष्यों की माँति शिशु इर एक प्रकार का बख््र नर्री 
चारण कर सकता | इसलिए माता-पिता को शिशु के लिए कपड़े बन- 
चाते समय निम्नाकित बातों पर ध्यान देना बहुत ही आ्राबश्वक हूँ +- 


(१ ) शिशु के कपड़े श्रविक कोमल होने चाहिए | कड़े, रो4दार, 
और खुरदरे कपड़े शिशु के लिए कष्टदायक होते हैं | 

(२) शिशु के बरस्तरों में उचित परिमाणु में गर्मी की मात्रा डीनी 
चाहिए | किन्तु इतनी गर्मी न हो कि शिशु उसे सहन न कर सके 
और वह शिशु के जीवन के लिए श्रनिष्कारी बन जाय | 

(३ ) शिशु के लिए ऐसे कपड़े बनवाने चाहिए, जिनसे कि 36% 
शरीर की भी प्रकार रक्षा हो सके । अ्रधूरे और अ्रधटेंगे कपड़ से शिश 
के श्र्गों का मली माँति सरच्षण नहां होता। उसे शीत इत्यांद लग , 
जाती है श्रौर वह निमोनिया इत्यादि रोगों से पीड़ित हो उठता हैँ । 

(४ ) शिशु के कपड़े बहुत ही मुलायम और हल्के होने चाहिए | 


गुह-प्रवन्ध ३२३ 


(४ ) शिशु के श्रधिक चटकीले रगवाले कपड़े न पहनाना 
चाहिए | 

(६ ) शिश्‌ के वत्त बहुत ही ढी ने ढाले होने चाहिए। 

शिश, के बर्ल्नों के प्रतिदिन साबुन से वोना चाहिए. और उसे 
बदल बदल करके कपड़े पहनाने चाहिए | जिनके पास श्रधिक वस्र न 
हो, उन्हे चादिए कि वे अ्रतिदिन शिश, के कपड़ों को भली भाँति 
धोकर उन्हें धूप में डाल दें। छोटे-छोटे बच्चों को जूते श्रोर मोजे 
पहनाने की वोई आवश्यकता नह्टों है | जुते श्रौर मोजे से शिश्‌, का पैर 
कस उठता है श्रोर उनकी वृद्धि का विकास रुक जाता है। यह 
आवश्यक है कि पैरों को शीत से बचाना चाहिए, किन्तु यह भी भ्रधिक 
श्रावश्यक है कि पेरो को तग जुर्तो श्रोर मोर्जों से न कप्त दिया जाय | 
यदि मोजे और जूते काम में लाये जायें तो वे तंग न होकर ढीले- 
ढाले होने चाहिए | 

शिशु को जल पिलाना--शिश्‌, श्रपनी श्रवस्था ही के श्रनुसार 
जल पीता है। भोजन और जल में जो श्रापेक्तिक परिमाण स्थिर किया 
गया है, उसी के झ्नुतार शिश्‌ को प्रतिदिन जल पिलाना चाहिए | 
बहुत से लोग सर्दों लग जाने के कारण शिश्‌ को जल नहीं पिलाते | 
जो लोग ऐसा करते है, उनके बच्चो बहुत शीम्र ही पाचन-विकार से 
उत्पीडित हो जाते है । 

शिश के पीने का जल जबाला हुश्रा द्वेना चाहिए। ब्रिना उत्राला 
हुआ जल शिश को कभी न देना चाहिए। बिना उबाला हुआ जल 
एक तो विशेष ठंडा होता है, दूसरे उसमें कोटासुओं के रहने की 
श्राशष्टा रहती है | 

शिशु की श्ादतें--शिश्‌, की श्रादर्तों को जिस प्रकार के सचे 
में ढाला जायगा, उसी प्रकार उसके भावी जीवन का निर्माण होगा | 
इसलिए यह ग्रत्यन्त श्रावश्यक है कि शिश्‌ की श्राद्तों पर भली 
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क्रिया फो विकृत कर देता है। रगीन विलायतो खिलौनों में भी यही 
, दूषित पदार्थ विद्यमान रहता है और उनसे भी शिश्‌ की पाचन-क्रिया 
के हानि पहुँचने की आरशक्ला रहती हे | 

शिशु का भोजन--शिश्‌, का मुख्य भोजन दूध हे | जब तक 
शिश्‌ झन्न नहीं खाने लगता तेव तक वह दूध पर ही अपने जीवन 
को श्राश्रित रखता है। शिश को चार स्थानो से दुच प्रात होता है। 
भाता वा दब, घाय का दूध, गाय का दूध श्लौर बनावटी दूध। शिश, 
के स्वास्थ्य के लिए माता ही का दूध श्रधिक सवात्तम होता है | जब तक 
शिश_ को पीने के लिए. माता का दूव भली प्रकार प्राप्त हो सके तब 
तक उसे घाव, गाय या बनावटी दूब को देने की आवश्यकता नहीं। 
बाय का और वनावटी दूध तो शिश्‌ को उस अश्रवस्था में पिलाना 
चाहिए जय्राक माता के स्तनों में दूध न उत्तन्न होता हो | किन्तु 
थ्राजकल श्रमीर घरानों की ल्मवियाँ स्तनों में दूध होने पर भी अपने शिश्‌ 
के बाय को सिपुर्द कर देती हैं। यह उनकी अजानता है। माता को स्वये 
अपने शिश_ का लालन-पालन करना चाहिए। मातृ पढ की महानता 
भी इसी में हैं| जिन लडको को माता का दूव नहीं पीने दिया जाता 
अथवा जिनकी माता के स्तनों में दूब नहीं उत्तन्न होता और जो घाय का 
दूध पीते है, उनमें माता-पिता के गुण अंकुरित नहीं हो पाते | जिस धाय * 
का दुघ वे पीते है, उसी फे विचारों ओर गुणों के श्रनुतार उनके भी 
हृदय का निर्माण द्वोता दे | माता का दूध निम्न दशाओं में न देना 
चाहिए ++ 

( १ ) गर्भवती माता का दूब शिश्‌ को न पिलाना चाहिए.। 

(२) माता का दूध जब दूपित हो गया हो तब वह शिश, को न 
पीने देना चाहिए । | 

(३ ) यद्‌मा इत्यादि गेगों से उत्पीडित माता का दूव॑ शिश्‌ के 
न पीने देना चाहिए | 


३२६ स्वास्थ्य-कला और गुह-प्रबन्‍्ध 


(४ ) संक्रामक और विपैले रोगों से ग्रसित माता का दूध शिश 
के। न पिलाना चाहिए | 
(५ ) पग्नली माता का दूध शिश्‌, के न पिलाना चाहिए. । 
(६ ) शिश्‌ के स्वास्थ्य को नष्ट करनेवाली माता का दूध शिश्‌ 
को न पिलाना चाहिए। 
दूध पिलाने का समय--शिश्‌, को दूध उचित माना में श्रौर 
उचित समय पर पिलाना चाहिए। माता को चाहिए कि वह दूध 
पिलाने के समय की एक सूची बना ले श्रौर उसी धूची के अनुसार 
शिश्‌ को प्रतिदिन दूध पिलाया करे। जो माताएँ शिश्‌, के दूध की 
मात्रा और समय पर ध्यान देती है, उनके वच्चे बहुत कम रुग्ण होते 
हैं। दूध पिलाने में घड़ी की सहायता श्रवश्य लेनी चाहिए | जब दूध 
पिलाने का समय हो जाय तब अपना सत्र काम छोडकर.शिश्‌ को दूध 
पिलाना चाहिए | दूध पिलाते समय इस बात का भी व्यान रखना 
चाहिए कि कहीं शिश्‌ श्रधिक मात्रा में दूध न पी ले। इस्नलिए. दस 
नव मिनद से छधिक शिश्‌ को दूध न पिलाना चाहिए। इतनी देर 
में शिश्‌, पर्यात्त मात्रा में दूध पी लेता है । हे 
शिश्‌ को प्रथम तीन महीने में दिन में दो-दो घदे के अन्तर से 
देध पिलाना चाहिए | रात में तीन वार से अधिक दूध पिलाना उचित 
नहीं है। चेथे महीने में तीन-तोन घटे का ऋम कर देना चाहिए और 
रात में केवल दो ही वार दूध पिलाना चाहिए। पाँचवें महीने में दिन 
में चार वार और रात में क्रेवल एक ही वार पिलाभा चाहिए। इसी 
2 सुपात से आगे के महीनों मे मो समय का नि्द्धारण कर लेना चाहिए 
९ उसी के अ्रतुसार दूध पिलाना चाहिए | हि 


साथ का दूध--मात्ता के स्तनों में जब दूध न उत्तन्न हो शअ्रथवा ८ 


फेम उत्तन्ष हो तब शिश्‌, फो दूध पिलाने के लिए धाय रखने की 
>.. तवश्यक्ता है है 
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वाब का निर्वाचन वह्दी साववानी के साथ करना चाहिए | इमारे 
देश में थाय रखना लोग महत्त्व की वात समझते है। किन्तु बहुत कम 
ऐसे लोग है, जो उतके निर्वाचन में स्वास्थ्य-विनानल्‍्कों महत्त्व देते हे। 
जो लोग थायों के चुनने में साववानी के साँथ काम न लेकर स्वच्छुन्दता 
के साय उनका निर्वाचन करते ई, वे श्रपनी श्रनानुता के कारण शिश, 
के लिए खाई खोदते है। 

घाय के निवाचन में निम्नाक्सि बातों का व्यान रखना वहुत ही 
श्रावश्यक है “--- 

( £ ) बाय स्वस्थ, सुन्दर ओर मुडोल हो | उसे किसी प्रकार का 
पैतृक श्रथवा औपसर्िक रोग न हो | 

( २ ) थाव का स्वच्छु रइना बहुत ही आावज्यक है । उसके कपडे 
स्वच्छ होने के साथ ढी साथ उसका शेर भी स्वच्छ: शेना चाहिए । 
बढ़ अपने मुख, ढाँत, जीम और मसूड़ों की सवच्छुता पर भली भाँति 
च्यान देती हो। 

(३ ) धाय अच्छे चरित्रि की, नम्न, अच्छे खमाव की और य्रन्न- 
चित्त होनी चाहिए | 

(४ ) धाय के स्तन कठोर मोटे होने चाहिए 

(५ ) थाव रखने के पूर्व उसके दूध की परोज्ञा भली भाँति कर 
लेनी चाहिए | जिस घाय मे दूध में पोषक पदार्थ अविक हों, उसी को 
रखना चाहिए | 

(६ ) धाय के शरीर में यदि किसी ग्रक्ार का चर्म-गेग हो तो उसे 
न रखना चाहिए | 

(७)वाव की उम्र शिश की माँ की उम्र से श्रधिक न होनी 
चाहिए | 

(८ ) मोची और उन्मत्ता ज्ली तो घाय के रूप में कभी स्थान न 
देना चाहिए | 


ब्श्पर स्वास्थ्य कला ओर गुदद-प्रकत 


(६ ) अधिक सोनेवाली घाव के न रखना चाहिए | 

( १० ) ऋठमती बाव की दय शिरा के न पिलानां चाहिए, । 

(९० )वाव का रखने समय उठके बच पर भी ध्यान दँनां 
आवश्यक है । वाय के बच के अवस्था में श्रीर उस बच्चे का अवन्या 
में जनक लिए. घाय' रक्त जा रहा हे, बहुत कुछ #मानतो होनी 
चादिए | 

( १२ ) जिस स्ली के वार वार गर्भपात और गमलाव द्ोता हो, ड्मे 
राव + रुप में क्दापि न रखना चाहिए. | 

( ६३ ) उमजोर, रोगी श्रीर मूर्ख पति की न्त्री के घाय का पद न 
देना चाईिए । 

ऊपर का दधथ--)ो लोग गरीत्री के कारण घाय वी व्यवस्था नहीं 
कर सकते, उन्हें चाहिए वि वे शिशु के ऊरर की ईल पिलायें । डिन्‍ठ 
कऊरर का दूत पिलने में अविक साववानों से काम लेना चाहिए। 
क्योंकि वह शिश का प्राकृतिक भाजन नहीं है। इसलिए वह अपने 
थोदे लू विकार के कारण भी शिश के लिए. श्रनिष्ठकास प्रमाणित हे 
सकता # | 

जतने दब देनेवाले जानवर होते ई, उनमें प्राय गाव भनत, बकरा 
4४ और गयी के दव का उपवोग किया जाता है इसी लिए ज््री के दूध 

गंगा को तुलना में इन्हीं के दूध के गुणा का उल्लेख किया जा रहा 
। गाव का दूध शीतल होता इ श्रार देर में पचता हैं। गांव का दूध 

गक्त, बात और पित्त के विकार के दूर उरता €। बकरी का दूध कसेत्ता 
और शीतल दोना ह। वह इलका होने के ताथ द्वी खाव दल -ा रोकता 
ह। उस दा दूध यहुत भारी होता ह | उसमें वसा का इतनों अधिक अश 
होता है कि वह अधिक देर में पत्ता ह। भेंड के दूध का स्वाद नमकीन 


इंठा है] मेड का दूध भी सारी, गम ओर चिकना होता है । गधी का 
दा मीठा होता 


| 


आओर कफ वात के दूर करता द | 


गुह-मत्न्ध ब्र६्‌ 


ऊपर के दूध में गाय ही का दूध श्रधिक सर्वोत्तम होता है। हमारे 
देश में गाय का दूध श्रघिक सवोत्तम भी समझा जाता हे । श्रायुवेंद 
गन्‍्थों में गो-दुग्ध की बडी प्रशला लिखी है। विलायत इश्यादि पश्चिमी 
देशों में मी गाय के दूब का श्रधिक प्रचार टे | इसलिए शिश्‌, के जब 
कभी ऊपर का ठ,ध पिलाने वी-आवश्यक्ता प्रतीत थे तत्र उसे गाय ही 
का दघ पिलाना चाहिए.। किन्तु दूध पिलाने ऊे पूर्व उसे वैज्ञानिक ' 
नियमों के द्वारा माता के दुध की भाँति वना लेना चाहिए | «“ 

कृत्रिस दूध--अआाजकल बाज़ारों में शिश्‌ के पीने के लिए बढ़िया 
लेतुलों से खु्ताज्जत बोतलों में द व बिक्ते हैं। बूरोपीय सभ्यता ने जहाँ 
शोर कसतुश्ों का प्रचार किया हैं, वहाँ शिशुओं के लिए. उसने कृत्रिम 
द घ का भी निर्माण किया है।यूरोप के डाक्टर और व्यापारी इस कृत्रिम 
द धर के महत्त्व श्रोर उसकी उपयोगिता के विज्ञापनों द्वारा प्रमाणित करते 
रहते हैं। दसमें मन्देद नहीं कि इस कृत्रिम द व का भारत के सभ्य कहे 
जानेवाले घरों में अ्रधिक प्रचार हे, किन्ठ॒ ते भी यह कहा जा सकता 
हे कि भारत ही श्रधिफाश जनता श्रमी इससे दर ही है और वह इससे 
जितना ही दर रहे, उतना ही श्रच्छा भी ह। 

दूध की शोशियॉ--आजफमल' दघ की शीशियों का भी श्रधिक 

प्रचार है चला है। ये शीशिरया कई रूपों में बाजारों में चलतो हैं । 
श्रमीर श्रौर बड़े घराने में शीशियों में भर फरके ही शिश के दूध 
पिलाया जाता हे | ये शीशियाँ एक विशेष प्रकार की बनी हुई होती हैं 
और शिश' उन्हीं के माता का स्तन समझकर दूघ पीने लगता है। 
शीशिर्या द्ोती तो अच्छी हैं, किन्तु इनवी स्वच्छुता पर विशेष रूप से 
ध्यान देने की ग्रावश्यकता होती है 

दूध नी शीशियों फे सम्बन्ध में निम्नाकित वार्तों पर ध्यान देवा 
अयहुत ही ग्रावश्यक है --- 

( *? ) अच्छे दर्ज की अच्छी शीशियां ख़रोदनी चाहिए | 


५ 


हु डे 
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(४ )वाँच की शीक्षी सबसे अविक अच्छी होनी है । वर 
प्रसार खच्छ तो की ही जय उक़्ती # साथ ही उदनें देव के र्नाः 
मा अनुमान भी हो जातारह।] नी शीर्यी को कागय हे द्वारा 
कर देव वे उसमें बश्यणुाओ जे प्रदेश कसने की आणड, नष्टी गटर 

) पदि शीशी में दव पिलाने से बच जाय नो < 
देना चाध्णि | बच्चा ऋृश्र। टया दब द सती पार क्नी हम में 
चाहिए | 

(४ )45घ पिलाने जे पश्चात शीर्मी श्रीर खड री ठोंटी हे : 


विष्द कर टालना चाटिए | छुछ देर के पश्चात्‌ त्वच्छु ब्स्‍्नेक शा 
गन्दी दा चाती है श्रीर उसकी खच्छता के लिए अ्रध्रिक पररि#० # 
पदना ह | 

(५)वदि दथ में का अंश तो तो उसे निलल 
चाड़िए | नहीं वो मनाई टारी जे छिद् पर जम लायगों आग शिश 


दुल्ब-पान में याबा उपस्यिन होगी । 
) 


व को ठो चच्रिय! रुउत्ता चाहिए और ब्रारीजण्गे 


डनका उपक्रेग ररना आदिए 4 वे पिलाने तू चूची को + 
चल से भलो भाँति स्वच्छ & कर लाना चाहिए। दो ऋन्ियों रखने 


शिया, का स्वच्छ चूं जी ही # द्वान 5 छ मिलता जहेगा 


स्छय 
(०) शिशु को गोद में लेकर ८ य पिलाना चाक्ि! | द थ पिल 
खनप शिश छे सिर को ऋ् & ऊँचा कर देना आादशिए | द ख 3न्‍न्‍्ताय 
शिश जो ना पना आहिए | उस सम्रव उस उद्रा लगा और हिलान 
उतना झक नहीं होता ] 
(८ ) झाशी में स्वड नी 
दाना चाडिए | अधिक अधिक पड हर 
2 ॥ श्सस आधिक खाये रखनु/6 ट हैं; दो सब्भ साल 


ना चूची लगाई जब, वह वल्न छागे 


